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Suomalainen, ilmainen ja laadukas kouluruoka on paitsi lasten ja nuorten jaksami-
sen ja oppimisen edellytys, myos merkittava tulonsiirto perheille seka lasten ja nuor-
ten terveyserojen kaventaja. Kouluruokailu ja -ymparistd tarjoavat myds runsaasti
mahdollisuuksia ruokakasvatukseen, minka avulla edistetdén lasten ja nuorten
myonteista ruokasuhdetta, terveytta edistavia ruokailutottumuksia seka esimerkiksi
tietoisuutta ruoan ymparistovaikutuksista.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdd, miten Eteld-Pohjanmaan kuntien ruokapal-
veluissa on aiemmin toteutettu Kappaa kasvis! -viikkoa seka kerata ideoita siita, mi-
ten ruokapalvelut kehittaisivat teemaviikkoa. Opinnaytetydn toinen tavoite oli tehtya
tutkimusta, kirjallisuusselvitysta ja aiempia Kaappaa kasvis! -vilkkon materiaaleja
hyoédyntaen luoda ohjemateriaalia ruokapalveluille teemaviikon toteutuksen tueksi.

Tutkimuksessa lahetettiin haastattelupyynt6 17:lle Etela-Pohjanmaan ruokapalvelu-
padllikolle, joista 7 vastasi. Vastanneille ruokapalvelup&allikdille toteutettiin puo-
listrukturoitu haastattelu touko-syyskuun 2020 aikana. Haastattelut nauhoitettiin, lit-
teroitiin ja niille tehtiin sisallonanalyysi. Haastatteluiden perusteella todettiin, etta
selkedlle ja helppoja ideoita sisaltavalle ohjemateriaalille oli ruokapalveluissa tar-
vetta.

Kehittamistyona luotiin Kaappaa kasvis! -ruokakasvatusmateriaalia ruokapalve-
luille. Ruokakasvatusvihkoseen koottiin ruokapalveluille vinkkeja kasvisten tarjon-
nan ja menekin lisdamiseen seké erilaisia ruokakasvatusideoita. Ruokakasvatus-
ideat keskittyivat seka kasvisteeman etta ruokapalveluiden toiminnan ja kouluruo-
kailun esille tuomiseen.

Ohjevihkonen on suunniteltu ruokapalveluille, mutta sitd voivat hyédyntdd myos
muut lasten ja nuorten ruokakasvatuksen parissa tyoskentelevat. Kehitettyjen ruo-
kakasvatusideoiden avulla lapset ja nuoret tutustuvat kasviksiin ja mausteisiin eri
aistien avulla, oppivat kouluruokailusta ja sen jarjestamisesta, ruokapalveluiden toi-
minnasta seka osallistuvat kouluruokailun kehittamiseen.

Avainsanat: ruokakasvatus, ravitsemuskasvatus, kouluruokailu
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The free and high-quality school meal is the prerequisite for children’s and youths’
well-being and learning and even a significant income transfer for families in Finland.
It also narrows health differences among young people. School environment and
school meals provide many opportunities for food education, which is a way to pro-
mote the school children’s and the students” positive relationship with food, health
promoting eating habits and knowledge of the environmental impacts of food.

The objective of the thesis was to examine how the municipalities of Southern Os-
trobothnia had executed Kaappaa kasvis! -week in their operations and collect feed-
back and improvement ideas based on their experiences. Another aim of the thesis
was to create guidance material for the vegetable campaign of the food services.

In this study, semi structured interviews were executed with seven Southern Ostro-
bothnian food service managers. The interviews revealed that the food services
need and value clear and easy guideline material. The developed guidance booklet
includes tips for increasing the supply and consumption of vegetables in school
lunch and different food education ideas. The food education ideas focus on bringing
out the vegetable theme, food service operations and the school catering.

With the help of food education, the school children and young students learn about
vegetables and spices, school meals and food services and they are involved in the
school meal development.
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1 JOHDANTO

Kouluruokailun merkitys meilla ja muualla on suuri. Maailmalla kouluruokailulla on
suuri merkitys seka lasten ravitsemustilan ja terveyden parantamisessa etta lasten
kouluun paasyn, siella kaymisen ja koulumenestyksen mahdollistamisessa (World
Food Programme WFP 2020). Suomessakin kouluruokailu kaventaa tehokkaasti
lasten ja nuorten terveyseroja ja toimii tdrke&na ruokakasvatuksen vaylana. Ainut-
laatuinen, ilmainen kouluruoka on tarkea tulonsiirto perheille ja kannattava, pitkan
aikavalin sijoitus lasten ja nuorten hyvinvointiin ja oppimiseen. (Lyytikéinen 2001,
155; RuokaTutka 2020a.) Kouluruokailu ja koulu oppimisymparisténa antavat suuria
mahdollisuuksia myo6s lasten ruokakasvatukseen aina esikoulusta ylaastelle ja toi-
selle asteelle. Kouluruokailuun ja kouluun voidaan kytkea hyvinkin moninaisia ruo-

kakasvatuksen kampanjoita ja hankkeita.

Ruokakasvatuksen tavoitteena on kehittaa yksilon edellytyksia huolehtia terveydelle
edullisesta ravitsemuksesta (Nupponen 2001, 15-17). Ruokakasvatus voi sisaltaa
monia kasvatustieteen menetelmié ja sen tarkoituksena on auttaa terveyteen ja hy-
vinvointiin johtavan ravitsemus- ja ruokailukayttaytymisen omaksumisessa (Con-
tento 2011, 14). Ruokakasvatus tarkastelee ruokaa ja syomista ravitsemuksen li-
séksi esimerkiksi estetiikan, etiikan, ekologisen, sosiaalisen, kulttuurisen ja psyko-
logisen nakdkulman kautta (Contento 2011, 4; Risku-Norja ym. 2010, 17).

Lasten ja nuorten ruokakasvatusta voidaan toteuttaa paitsi koulun arjessa joka
paiva, myos erilaisten lyhyempikestoisten hankkeiden ja kampanjoiden avulla. Ko-
timaisissa kampanjoissa ja hankkeissa on keskitytty muun muassa ruokakasvatuk-
sen kehittdmiseen ja toimintatapojen integroimiseen osaksi koulujen toimintaa
(Maistuva koulu, [viitattu 18.5.2020]). Lisdksi kampanjoissa on kehitetty kehonku-
vaan, itsearvostukseen ja ruokasuhteeseen liittyvia tydkaluja muun muassa ruoan
ja sy0misen parissa tydskenteleville ammattilaisille (Mikd on KEHUVA? |viitattu
18.5.2020]). Ulkomailla ruokakasvatuksen kampanjoissa ja hankkeissa on keskitytty
esimerkiksi kouluruoan kehittdmiseen kokkikilpailun avulla seka interventioihin las-
ten makumieltymysten ja ruokailutottumusten kehittdmiseksi (Cooking up Change
National, [viitattu 19.5.2020]; Food Dudes, [viitattu 18.5.2020]).



Kaappaa kasvis! -viikko on vuosittain toteutettava ruokakasvatuksen kampanja,
jonka tavoitteena on lisata alakoululaisten kasvistuntemusta ja kasvisten syontia
sekd koulussa ettd kotona. Teemaviikon aikana koulujen luokat kilpailevat siita,
kuka sy eniten kasviksia. (Kaappaa kasvis! -viikko, [viitattu 1.10.2020].) Tassa
opinnaytetydssa selvitettiin haastatteluiden avulla, miten Etela-Pohjanmaan ruoka-
palvelut ovat toteuttaneet Kaappaa kasvis! -viikkoa seka miten ruokapalvelut kehit-
taisivat teemaviikkoa. Kehittamistyona luotiin kasvisteemaan ja kouluruokailuun liit-

tyvaa ruokakasvatusmateriaalia ruokapalveluille.



2 KOULURUOKAILU

2.1 Kouluruokailu Suomessa

Tuetun kouluruokailun juuret ulottuvat Suomessa jo 1800-luvulle, kun kansakoulu-
kokouksessa vuonna 1896 kouluruokailuasioita k&siteltin ensimmaisen kerran vi-
rallisesti. Kouluruokailu nahtiin tarpeellisena, silla koulunkdynnin laiminlyénnin ja
keskeyttamisen syy oli yleensa vaatteiden tai ruoan puute. Koulukeittolat saivat val-
tionapua ensimmaisen kerran vuonna 1913 ja aluksi kansakouluissa tarjottiin ruo-
kaa vain kaikkein koyhimmille lapsille. Oppivelvollisuuslain astuttua voimaan
vuonna 1921 tuli kouluruokailun jarjestamisesta kunnan velvollisuus. Ensimmaisena
maana maailmassa saadettiin Suomessa vuonna 1943 laki kouluruoan tarjoami-
sesta oppilaille maksutta. Maksuttoman kouluruoan tarjoamiseen annettiin viiden
vuoden siirtymaaika ja virallisesti alkamisvuotena pidetadnkin vuotta 1948, silla siita
lahtien Suomessa on tarjottu ilmainen kouluateria kaikille oppivelvollisuuskoulujen
oppilaille. (Lintukangas ym. 2007, 147-148.) Oikeus maksuttomaan kouluruokai-
luun laajennettiin koskemaan myos lukioiden ja ammattikoulujen oppilaita, kun kan-
sakouluista siirryttiin peruskoulujarjestelmaan vuosina 1972-197 (RuokaTutka
2020a).

Suomessa yhteiskunnan tarjpama maksuton kouluruoka aina perusopetuksesta toi-
sen asteen koulutuksen loppuun on merkittdva sosiaali- ja terveyspoliittinen linjaus.
Maksuttoman kouluruokailun ravitsemuskasvatuksellinen seka ravitsemustilaa pa-
rantava vaikutus tavoittaa tehokkaasti koko vaestonosan. Taman lisdksi maksuton
kouluruokailu on hyvin merkittéava tulonsiirto lapsiperheille. (Lyytikainen 2001, 155.)
Jokilahti (2017, 61) on tutkinut opinnaytetytssaan ilmaisen kouluruokailun etuja.
Han luettelee kouluruokailun vahvuuksiksi paitsi ruoan terveellisyyden ja oppilaiden
jaksamisen koulupéivan aikana, myds kansakuntaa tyodllistavan vaikutuksen ja lap-
sien tasa-arvoisuuden. Toisaalta kouluruokailun heikkouksiksi ja uhiksi mainitaan
kouluruoan vahainen arvostus, kuntien kiristyva taloustilanne ja ruoan syomatta jat-

taminen.
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Maksuttoman kouluruokailun piirissa on jokaisena koulupaivana noin 900 000 oppi-
lasta. llmaisen kouluruoan tarjoaminen onkin pitkan aikavalin kannattava sijoitus op-
pimiseen ja hyvinvointiin, silla koko koulu-uransa aikana oppilas sy6 yli 2 000 ate-
riaa. (RuokaTutka 2020a.) Lintukangas ja Palojoki (2012, 169) toteavat taman “"so-
siaalisen innovaation”, suomalaisen kouluruokailun, sopivan erinomaisesti myos

kansainvaliseksi vientituotteeksi.

2.2 Kouluruokailu ulkomailla

Paivittain lukematon maara lapsia ympari maailman kay koulua tyhjin vatsoin. Mo-
nen koulutaival katkeaa, silla heita tarvitaan kotona ja pelloilla téissé. Kouluruoan
avulla pystytaan paitsi parantamaan lasten ravitsemustilaa ja terveytta, myds mah-
dollistamaan lapsen kouluun paasy, sielld kayminen seka koulumenestys. (World
Food Programme WFP 2020.) Monessa maassa tarjotaan maksullista kouluruokaa,
ja paamaksajina toimivat usein lasten vanhemmat. Joissain maissa valtio tai kunta
tukee aterioiden kustannuksia. Kehittyvissd maissa kouluruokailua tukevat erilaiset

kouluruokailuohjelmat. (Suomalaisen ruokakulttuurin edistamissaatio ELO 2018.)

Suomen ohella Ruotsi tarjoaa ainoana maana kaikille maksuttoman kouluruoan joka
paiva. Maksutonta kouluruokaa on tarjottu Ruotsissa vuodesta 1973 asti ja ruoka-
tarjonta koululounaalla on melko samanlaista kuin Suomessa. (Suomalaisen ruoka-
kulttuurin edistamissaatio ELO 2018.) Ruotsissa tarjotaan 260 miljoonaa koululou-
nasta vuosittain. Tarjolla on lampimia paaruokavaihtoehtoja, salaattia, leipaa, levi-
tettq, maitoa ja vetta. Kouluruoan jarjestaminen on kunnan vastuulla ja jarjestamis-
tapa voi vaihdella kuntien valilla aina suurista keskuskeittidista koulujen omiin keit-
tioihin. (Livsmedelsverket 2020.)

Norjassa oppilaat syovat kotoa tuomansa evaat koulun kanttiinissa tai luokassa.
Usein lounas on taytetty voileipa. Monessa koulussa oppilaan on mahdollista ostaa
edullisesti maitoa, jogurttia tai hedelmida. Myds Tanskassa oppilaat sy6vat usein
omia evaita, silla kouluruoka on maksullista. Kaikissa Tanskan kouluissa ei ole edes

keittiota tai ruokasalia. (Suomalaisen ruokakulttuurin edistamissaatié ELO 2018.)
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Britanniassa vahavaraisten perheiden lapsille on tarjottu ilmaista kouluruokaa,
mutta sen suosiota on vahentanyt pelko leimaantumisesta. Jamie Oliverin aloittama
Jamie’s School Dinner -ohjelma sai aikaan poliittiseen paatéksentekoonkin vaikut-
taneen kansalaislikkeen, jonka tavoitteena oli laadukkaampi kouluruoka. Vuonna
2013 Englannissa kokeiltiin ilmaisen kouluruoan tarjoamista kaikille alle 8-vuotiaille
loistavin tuloksin: koulumenestys seka keskittyminen ja kayttaytyminen kouluissa
paranivat. Vuodesta 2014 alkaen kokeilu laajennettiin koko Ison-Britannian katta-
vaksi kaytannoksi kaikille alle 8-vuotiaille lapsille. Keskustelua kdaydaan maksutto-
man kouluaterian tarjoamisen laajentamisesta myos muille ikaryhmille. (Suomalai-

sen ruokakulttuurin edistamissaatié ELO 2018.)

Ranskassa oppilaat menevat pitkan, jopa kaksi tuntia kestadvan lounastauon ajaksi
kotiin sydmaan tai ruokailevat koulun maksullisessa ravintolassa (Suomalaisen ruo-
kakulttuurin edistamissaatio ELO 2018). Koululounas otetaan Ranskassa vakavasti,
silla siita nauttimiseen kaytetaan aikaa tunnista kahteen tuntia. Monessa koulussa
lapsille tarjotaan jopa viiden ruokalajin aterioita, jotka heijastelevat ranskalaista keit-
totaitoa ja ruokakulttuuria. (Feingold Association of the United States (FAUS), [vii-
tattu 6.5.2020].)

Italiassa, Sveitsissa ja Saksassa oppilaat menevat ruokatauolla kotiin syémaan lou-
naan. Espanjassa kouluruokailu on yksityisten yritysten jarjestamaa, ja vanhemmat
maksavat kouluruoan kustannukset. (Suomalaisen ruokakulttuurin edistamissaatio
ELO 2018.)

Yhdysvalloissa lapset sydvét koulussa usein omia evaitaan tai ostavat koulun kah-
vilasta lounaan, joka koostuu usein friteeratuista tuotteista, pizzasta, hampurilai-
sista, sipseistad ja makeisista. Kouluruoan laatua parantamalla on yritetty taistella
lasten ylipainoa vastaan seka parantaa heidan terveyttaan ja yleista ravitsemustilaa.
Kanadassa oppilaat syovat kotoa tuomaansa ruokaa tai kayvat kotona syémassa
lounastauolla. Maassa on myos kouluruokailua tukevia jarjestdja. (Suomalaisen

ruokakulttuurin edistamissaatio ELO 2018.)

Intiassa tarjotaan oppilaille maksuton kouluruokailu. Intian valtion, YK:n avustusjar-
jestojen, kansalaisjarjestdjen ja ihmisoikeusaktivistien tukeman koululounasohjel-

man ansiosta 120 miljoonaa lasta on saanut lounaan, joka on usein paivan ainoa
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lammin ateria. Koululounaan avulla moni kdyha perhe on uskaltanut lahettaa ja pitaa
lapsensa koulussa. Japanissa kunta maksaa osan kouluateriasta, joka on koulun
keittajien valmistamaa lammintd ruokaa. Oppilaat syovat luokissa ja osallistuvat
ruoan tarjoiluun. Ruokajuomana tarjotaan valtion tukemaa maitoa. (Suomalaisen

ruokakulttuurin edistamissaatié ELO 2018.)

2.3 Kouluruokailua ohjaavat lait ja sddddkset Suomessa

Kouluruokailun jarjestamista ohjaavat lainsaadanto, kansallinen sekad paikallinen
opetussuunnitelma sekéa ravitsemus- ja kouluruokailusuositukset (Opetushallitus,
[viitattu 15.4.2020]). Perusopetuslaissa pykalassa 31 on kirjattu, etta jokaiselle op-
pilaalle tulee tarjota tyopaivina tarkoituksenmukaisesti jarjestetty ja ohjattu, maksu-
ton ja taysipainoinen ateria. Pykalan 48 d mukaan aamu- ja iltapaivatoimintaan osal-
listuvalle lapselle on tarjottava vélipala. Perusopetuslain pykalaan 3 "opetuksen jar-
jestamisen perusteisiin”, on kirjattu myos vastuu opetuksen jarjestamisesta oppilaan
ikakauden ja edellytysten mukaan seka oppilaiden tervettd kasvua ja kehitysta tu-
kien. (L 21.8.1998/628.) Maksuttomasta ruokailusta saadetaan mydos lukiolaissa (L
10.8.2018/714) ja laissa ammatillisesta koulutuksesta (L 11.8.2017/531), joiden mu-
kaan paatoimisilla opiskelijoilla on oikeus saada maksuton ateria opetussuunnitel-

man lasnaoloa edellyttavina tydpaivina.

Kansallisen opetussuunnitelman perusteet ohjaavat koulu- ja kuntakohtaisia ope-
tussuunnitelmia (Opetushallitus, [viitattu 15.4.2020]). Perusopetuksen opetussuun-
nitelman perusteissa (2014, 41-43) on kuvattu maksuttoman kouluruokailun jarjes-
tamisen periaatteet. Sen mukaan kouluruokailu tulee jarjestaa siten, etta se tukee
oppilaiden oppimisen, monipuolisen kehittymisen ja hyvinvoinnin tavoitteita. Virkis-
tyshetkien lisaksi kouluruokailulle asetetaan tavoite kestavan elaméantavan, kulttuu-
risen osaamisen seka ruoka- ja tapakasvatuksen edistamisesta. Oppilaita tulee kan-
nustaa osallistumaan kouluruokailuun seké& sen suunnitteluun, toteuttamiseen ja ar-

viointiin.
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta on julkaissut kouluruokailusuositukset, joiden
tarkoituksena on muun muassa helpottaa saadosten tulkintaa ja tukea kouluruokai-
lun jarjestamista (Syodaan ja opitaan yhdessa: Kouluruokailusuositus 2017). Kou-
luruokailusuosituksen lahtbkohtana ovat Terveytta ruoasta: Suomalaiset ravitse-
mussuositukset (2014) sekd Syoddaan yhdessa: Lapsiperheiden ruokasuositukset
(2019). Kouluruokailusuositukset sisaltavat ohjeita ruokailun jarjestamiseen aina
ruokailuymparistosta ruokailuaikoihin seké kilpailuttamisesta oppilaan osallistami-
seen. Lisaksi suosituksesta 16ytyy konkreettisia ravitsemuslaadun kriteereita koulu-
ruoan eri aterianosille, ohjeita ruokalistasuunnitteluun ja ruoka-aineiden valintaan

seka valineitad kouluruokailun arviointiin ja seurantaan.

2.4 Terveyden edistaminen kouluruokailussa

Sydminen on ihmisen perustarve, joka on yhteydessa fyysiseen, psyykkiseen ja so-
siaaliseen hyvinvointiin, itsetuntoon ja kehonkuvaan. Terveellinen ruoka ja hyva ra-
vitsemus ovat tutkitusti yhteydessa lasten parempiin oppimistuloksiin, lasnaoloon ja
kayttaytymiseen koulussa. (WHO 2006, 6—7.) Ruokailoa tuottava kouluruokailu yh-
distad maukkaan, ravitsevan, kestavan ja turvallisen sydmisen, ruokapuheen ja hy-
vinvointia edistavien tapojen oppimisen (Syddaan ja opitaan yhdessa: Kouluruokai-
lusuositus 2017, 14). Kouluruokailu on tarkoitettu oppilaiden ja koko koulun henki-
|6ston fyysiseksi, sosiaaliseksi ja psyykkisesti virkistystauoksi tyopaivan keskelle
(Lyytikainen 2001, 156).

Kouluruoan avulla on tarkoitus turvata jokaisen lapsen perusravinnon saanti (Lyyti-
kainen 2001, 155). Kouluruokailussa tarjottavan lounaan tulisikin kattaa 1/3 lapsen
paivittdisesta energian tarpeesta. Kouluruoan tulee olla ravitsemussuositusten mu-
kaista ja taysipainoista, maukasta seka houkuttelevaa. Suunnittelun pohjana tulee
olla terveydelliset perusperiaatteet. Taysipainoinen, terveyttad edistava kouluateria
sisaltaa paivittain paaruoan, jossa on kalaa, vaaleaa tai punaista lihaa, palkokasveja
tai kananmunaa sekéa paaruoan energialisékkeen, joka voi olla perunaa, ohraa, vil-

jasekoitetta, taysjyvariisia tai -pastaa. Lisdksi ateriaan kuuluu kasvisliséke tai sa-
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laatti ja salaatinkastike tai kasvi6ljy ja ruokajuomana maitoa tai piimaa. Ateria tay-
dennetaéan taysjyvaleivalla ja margariinilla. (Syodaan ja opitaan yhdessa: Kouluruo-
kailusuositus 2017, 34, 52.)

Kouluruoan suunnittelun painopisteitd ovat ruokavalion monipuolisuus seka ter-
veytta edistavat ruokavalinnat, joita ovat kasvisten, hedelmien ja marjojen runsas
kaytto, taysjyvaviljavalmisteiden suosiminen seka suolan, tyydyttyneen rasvan ja li-
séatyn sokerin saannin vahentaminen (Partanen 2007, 93-97; Sytd&én ja opitaan
yhdessa: Kouluruokailusuositus 2017, 52). Kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi tar-
jota koululounaalla sesongin mukaan monipuolisesti valmistettuna: sellaisenaan,

raasteena, salaatteina, kypsennettyina ja ruoan seassa. (Partanen 2007, 93-97.)

Monipuoliseksi ja taysipainoiseksi suunniteltu koululounas tayttaa tehtavansa vasta,
kun kaikki sen osat syddaan (Syodaan ja opitaan yhdessa: Kouluruokailusuositus
2017, 64). Vuoden 2017 Kouluterveyskyselyn perusteella kaikki kouluruoan aterian-
osat s6i vain noin 16 prosenttia 4. ja 5. luokkalaisista oppilaista. Salaattia tai raas-
tetta koululounaalla paivittain soi ikdluokan pojista vain hieman yli puolet ja tytdista
hieman yli 60 prosenttia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) 2019.) Raulio ym.
(2018) ovat tutkineet kuudes- ja kahdeksasluokkalaisten ruoankayttéa kouluruokai-
lussa. Tutkimuksen mukaan kuudesluokkalaisista tyt6ista vain 7 prosenttia ja pojista
12 prosenttia valitsi lautaselleen kaikki koululounaan osat paivittéain. Kahdeksannen
luokan oppilaat valitsivat kaikki tarjotut aterian osat tatakin harvemmin: vain 4 %
tytdista ja 8 % pojista kertoi paivittain ottavansa kaikki kouluruoan aterian osat lau-

taselleen.

Kouluruokailun ravitsemuksellisen laadun, ruoan maukkauden ja kauniin esillepa-
non lisdksi yhta tarkeda on ruokailuhetken viihtyisyyden ja kiireettomyyden takaa-
minen (Partanen 2007, 91). Oikea-aikainen, kiireetdn ja viihtyisa ruokahetki varmis-
taa jaksamisen koulupaivan aikana ja lisaa koko kouluyhteisdn hyvinvointia (Perus-
opetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 42). Ruokailuymparisto, joka hou-
kuttelee viipymaan ja viihtymaan, opettaa lasta ja nuorta ymmartdmaan ruoan, yh-
desséaolon ja tauon merkityksen hyvinvoinnin edistajana (Syddaan ja opitaan yh-

dessa: Kouluruokailusuositus 2017, 31).
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Viihtyisyytta ja persoonallista ilmettd koulun ruokasaliin tuovat esimerkiksi kasvilli-
suus, lautasliinat, somisteet seké erimalliset ja -kokoiset kalusteet. Ruokailutilaa ja
kalusteita suunniteltaessa tulisi ottaa huomioon myd6s ruokailijoiden iké ja fyysiset
edellytykset, jotta kaikilla olisi turvallista ja miellyttavaa toimia koulun ruokasalissa.
Esimerkiksi tarjoilulinjaston sopiva korkeus on erilainen esikoulun ja ylaasteen op-
pilaille. Tarkoituksenmukaisen ruokailutilan tulee olla ruokailijamaaraa ja ruokailun
sujumista ajatellen riittavan suuri. Kiireetdn ruokailu taataan riittavalla maaralla istu-
mapaikkoja. Ruokailuvuorot ja ruoan tarjonta rytmitetd&n oppituntien ajoitus huomi-
oiden, jotta ehkaistdan ja valtetaan ruuhkahuippuja, jonotusta ja melua. (Syodaan

ja opitaan yhdessa: Kouluruokailusuositus 2017, 31.)

Kouluruokailu tulee jarjestdd tarkoituksenmukaisesti ja oikea-aikaisesti (L.
21.8.1998/628; Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014.) Kaytan-
ndssa tama tarkoittaa kouluruokailun jarjestamista saanndéllisesti oppilaiden nor-
maaliin paivarytmiin sopivana ajankohtana. Ateriat tuleekin sovittaa niin, etta ne jak-
sottavat oppilaiden koulupaivéé ja sopivat suomalaiseen arkirytmiin. Lounaan syo-
miselle sopiva aika on noin kello 11-12 vélisen& aikana. Ruokailun vahimmaisaika
on 30 minuuttia, ja sitd ennen tai sen jalkeen olisi suositeltavaa tarjota oppilaille 10—
15 minuutin ulkoilu- ja liikuntavalitunti. (Syodaan ja opitaan yhdessa: Kouluruokailu-
suositus 2017, 32.) Risku-Norjan ym. (2010, 22—-23) mukaan 30 minuuttia on yleisin
kouluruokailuun varattu aika, mutta myds 15 minuutin ruokailutaukoja on kuitenkin
reilulla kymmenesosalla kouluista. Liian aikaisin jarjestetty lounas tai liian lyhyt ruo-
kailuaika johtavat helposti siihen, etta oppilas nauttii liian niukan lounaan, hotkii tai
jattéa lounaan jopa kokonaan syomatta. Talléin kouluruoan korvaa helposti kios-
keista, l&hikaupoista ja automaateista ostetut epaterveelliset vaihtoehdot. (Syddaan
ja opitaan yhdessa: Kouluruokailusuositus 2017, 32.)
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3 RUOKA- JA RAVITSEMUSKASVATUS

Ruoka- ja ravitsemuskasvatus on monialaista toimintaa, jonka avulla pyritdan kehit-
tamaan yksilon edellytyksia huolehtia maukkaasta ruoasta ja terveydelle edullisesta
ravitsemuksesta. Ravitsemuskasvatuksella pyritdéan edistdmaan monipuolisen ja ja-
sentyneen ravitsemus- ja terveyskasityksen kehittymista. (Nupponen 2001, 15-17.)
Contenton (2011, 14, 4) mukaan ravitsemuskasvatusta voidaan kuvata myds monia
kasvatustyyleja sisaltavaksi monitasoiseksi toiminnaksi, jonka tarkoituksena on aut-
taa terveyteen ja hyvinvointiin johtavan ravitsemus- ja ruokailukayttaytymisen omak-
sumisessa. Hanen mukaansa ravitsemuskasvatuksesta voidaan myos kayttaa ter-
mi& ruokakasvatus, jolloin ravitsemuksen lisaksi korostuvat muut syémiseen ja ruo-
kaan liittyvat tekijat. Risku-Norjan ym. (2010, 17) mukaan ruokakasvatus tarkastelee

ruokaa myos esteettisesta, eettisesta, sosiaalisesta ja kulttuurisesta nakoékulmasta.

Ravitsemus- ja ruokakasvatusta voidaan lahestya Contenton (2011, 12-13) mu-
kaan kolmesta nakékulmasta. Tiedon jakamisen lahestymistapa nékee ravitsemus-
kasvatuksen ravitsemustieteeseen perustuvan tiedon levittamisena eri kohderyh-
mille opetuksen, kasvatuksen ja viestinnan keinoja kayttaden. Lahestymistapaa on
kritisoitu siita, ettd se nakee ravitsemuskasvatuksen varsin kapea-alaisena toimin-
tana. Toisen lahestymistavan mukaan ravitsemuskasvatuksen péaéatavoitteena on
vaeston terveyden parantaminen. Vaeston terveydentila nahdaan yksilollisten ja so-
siaalisten kayttaytymismallien seurauksena, joten ravitsemuskasvatuksen tehta-
vana on talléin helpottaa terveytta edistavien toimintatapojen omaksumista ja ylla-
pitdmista seka yksilo- ettd yhteisotasolla. L&hestymistavan heikkoutena on se, etta
se saattaa syyllistaa yksiloa ja jattdd huomiotta myds muita terveyteen vaikuttavia
tekijoita, kuten perimén seka yhteiskunnalliset ja rakenteelliset olosuhteet. Kolmas
nakokulma ravitsemuskasvatukseen korostaa ympariston muutoksen merkitysta.
Kun ymparisto ja yhteiskunnan rakenne ovat terveytta edistavia, ne tukevat ja vah-

vistavat yksilon paatoksentekoa ja motivaatiota.

Ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen merkitys on entisestaan korostunut. Nykyiset ruo-
kailutottumukset liittyvat neljagan kymmenesta yleisimmista kuolinsyista kehitty-

neissa maissa ja ruokavalio ja fyysinen aktiivisuus eivat ole terveyden kannalta op-
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timaalisia. Liséksi ruokaympaéristd on muuttunut monimutkaisemmaksi: ruoan saa-
tavuus ja valikoima on lisaantynyt, ruoan valmistaminen kotona on vahentynyt ja
ruoan valintaan liittyy terveellisyyden lisaksi yha enemman esimerkiksi kestavan ke-
hityksen nakokulmia. Muuttuneen ruokaympariston ohella kuluttajien hammennysta
ja huolta lisaa ravitsemukseen ja ruokaan liittyva tietotulva seka sen tulkitsemisen
haastavuus. (Contento 2011, 4-7.)

Tutkimukset osoittavat, etta vaikka kuluttajilla olisi tarvittava tieto ruoasta ja ravitse-
muksesta, tarvitsevat he silti apua terveyttd edistavien ruokavalintojen tekemiseen
(Contento 2011, 7). Terveellinen syéminenkin ymmarretaan ja kuvaillaan eri tavoin:
ruoan, sen ainesosien ja ruoan valmistuksen kautta, fyysisten ja psykososiaalisten
tekijoiden kautta, normien, yksil6llisten tavoitteiden seka rajoitteiden kautta. Syita
sille, miksi terveellistd ruokavaliota ei noudateta ovat muun muassa identiteetti ja
minékuva, sosiaalinen ymparisto, resurssit, ruoan saatavuus ja ristiriitaiset nakokul-

mat. (Bisogni ym. 2012.)

Ruoka- ja ravitsemuskasvattajat kohtaavatkin monia haasteita yrittdessdan sitout-
taa erilaisesti motivoituneita yksiloitd muuttamaan syomistottumuksiaan. On ylei-
sesti huomattu, etta yksilot tarvitsevat riittavasti aikaa ja harjoitusta seka valttamat-
tomien tietojen ja taitojen hankkimiseen ettéd uusien kayttaytymismallien sisaistami-
seen osaksi elaméntapojaan. Ruoan valintaan liittyvien monien tekijoiden vuoksi on
mahdotonta sanoa, miten paljon yksilo tarvitsee ravitsemuskasvatusta muuttaak-
seen syomistottumuksiaan. (Olander 2007, 13.) Jotta ravitsemuskasvatuksella voi-
daan saavuttaa vaikuttavia tuloksia, on valttamatonta, etta toiminta on systemaat-
tista, useiden kanavien kautta tehtadvaa seka voimakkuudeltaan ja kestoltaan riitta-
vaa (Contento 2011, 61).

3.1 Ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen menetelmia ja ndkdkulmia

Ravitsemuskasvatusta voidaan kohdistaa joko tiettyyn yksilon toimintaan tai kaytok-
seen, yhteisdon tai yhteisdihin tai laajempaan yhteiskuntaan. On tarke&a tunnistaa
tekijat, jotka vaikuttavat valitun kohderyhman kayttaytymiseen ja toimintaan, jotta
niihin voidaan tehda vaikuttavia muutoksia. Ravitsemuskasvatuksen kaytannét tar-

vitsevat tuekseen teoriaa ja tutkimusnayttoa, silla ne kertovat, mitka kayttaytymisen
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maaraavat ja muutokseen vaikuttavat tekijat johtavat todennakdisimmin hyvaan lop-

putulokseen valitulla kohderyhmalla. (Contento 2011, 61.)

3.1.1 Sapere-menetelméa

Sapere on 1970-luvun Ranskasta peraisin oleva ruokakasvatuksen malli, jonka on
kehittanyt kemisti—etnologi Jacques Puisais. Sapere on latinaa ja tarkoittaa mais-
tella, tuntea ja olla rohkea. Menetelméa korostaa aistikokemusten merkitysta ruokiin
tutustumisessa ja ruokailutottumusten oppimisessa. Omien aistiensa avulla lapsi
saa ruoasta erilaisia kokemuksia, elamyksia, tuntemuksia ja tietoja, joita tutkitaan
yksin ja yhdessa toisten lasten kanssa. Saperessa painotetaan kokemuksellista ja

tutkivaa oppimista. (Koistinen & Ruhanen 2009, 9, 12.)

Saperessa mitaan aistikokemusta ruoasta ei ndhda vaarana tai oikeana, silla kaikki
aistikokemukset ovat yksildllisia ja henkilokohtaisia. Omien aistiensa ja aistipiiriensa
oppimisen avulla lapsen on mahdollista hahmottaa muun muassa se, miten monin
tavoin my6s ruokamaailmasta voi saada tietoa. Menetelmassa korostetaan lapsen
omaa ilmaisua ja sen kuuntelemista, ja lasta kannustetaankin rohkeasti kertomaan
mielipiteensé ruoasta ja ruokailusta. Mitd&n ruoka-ainetta ei esimerkiksi pakoteta

maistamaan. (Koistinen & Ruhanen 2009, 9, 12.)

Sapere -menetelméan avulla lapsi oppii kayttamaan kaikkia aistejaan ennen syo6-
mista ja sen aikana. Menetelman avulla opitaan ruokaan liittyvista hajuista, mauista,
aanista, fyysisista tuntoaistimuksista ja visuaalisista tekijoista. Sapere -menetel-
massa kokemusten jakaminen ilman tuomitsemista luo myds rentoa ilmapiiria sy6-

misen ja ruoan ymparille. (SAPERE 2018.)

Suomessa Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry on kehittanyt Sapereen perustuvan
Makukoulun®. Ruukku ry kehittdd Makukoulua® ja tuottaa muun muassa aineistoja
menetelman kayttdon, kouluttaa ohjaajia ja tarjoaa koulua erilaisille ryhmille. (Mik&
makukoulu? [viitattu 14.5.2020].)
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3.1.2 Tuuppaus

Ihmisen kayttaytymista ohjaavat reflektiivinen ja automaattinen systeemi, jotka voi-
vat joko tdydentaa toisiaan tai olla ristiriidassa, jota tapahtuu usein erityisesti tervey-
teen liittyvassa kayttaytymisessa. Ristiriita naiden systeemien valilla selittda sita,
miksi ihminen kayttaytyy toisin kuin parhaakseen tietdd. Reflektiiviselle systeemille
on ominaista rationaalisen ajattelun ja tavoitteellisen harkinnan kaytt6, kun taas au-
tomaattiselle systeemille vaistonvaraisuus ja rutiininomaisuus. Automaattiseen sys-
teemiin vaikuttaminen voi muuttaa tehokkaammin ihmisen kayttaytymista. (Marteau,
Hollands & Fletcher 2012, 1492.) Ruokailutottumukset ja ruoan valinta ovat hyvin
rutiininomaisen toiminnan tulosta, eivatka ne edellyta juuri yhtaan reflektiiviselle sys-

teemille ominaista tarkkaa paatoksentekoa. (Burcher ym. 2016, 2253).

Burcherin ym. (2016, 2252-2253) mukaan ruokaan liittyvdan toimintaan vaikuttaa
ruoka- ja ruokailuymparist®, johon kuuluvat tila, ihmiset, ruoka, ilmapiiri ja johtamis-
jarjestelma. He maarittelevat tuuppauksen (englanniksi nudge) strategisiksi ympa-
ristobn muutoksiksi, joiden tarkoituksena on muuttaa ihmisten kayttaytymista halut-
tuun suuntaan. Ruoka- ja ruokailuympéristdd voidaan siis muokata haluttua kayt-
taytymisen muutosta tukevaksi. Usein tuuppauksen tavoitteena on edistaa terveytta

tukevia ruokailutottumuksia.

Benartzin ym. (2017) mukaan tuuppaus on arvokas terveyden edistamisen lahesty-
mistapa, jota tulisi kayttdd enemman perinteisen ravitsemuspolitiikan, kuten vero-
tuksen rinnalla. Toisin kuin perinteisilla politiikan keinoilla kayttaytymisen muuttami-

seen, tuuppauksella ei lisata kieltoja tai vaatimuksia.

Ympariston vaikutusmahdollisuuksia yksilon kayttaytymiseen on tutkittu Itd-Suomen
Yliopiston, Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ja Teknologian tutkimuskeskus
VTT:n StopDia -hankkeessa, jossa kehitettiin toimintamalli 2-tyypin diabeteksen eh-
kaisyyn. Tyoymparistoihin liittyvassa tutkimusosiossa kehitettiin StopDia -tuuppaus-
pakki, joka sisaltaa konkreettisia tydympariston muokkausehdotuksia. (StopDia, [vii-
tattu 16.5.2020].)
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Suomalaisessa kouluruokailussa tuuppaus kohti terveytta edistavia valintoja on ar-
kipaivaa. Burcher (2016, 2262) mainitsee yhdeksi toimivaksi esimerkiksi tuuppauk-
sesta salaatin sijoittamisen tarjoilulinjaston alkuun. Laitisen (2017) mukaan yleiseen
ruokapaikkaan sopivat esimerkiksi seuraavat tuuppausmenetelmaét:
— Paremmat vaihtoehdot sijoitetaan linjastoon etusijalle ja helposti saata-
ville.
— Ne ruoat, joiden menekkid halutaan vahentaa, sijoitetaan puolestaan
etaammalle.
— Parantamalla ruokailutilan viihtyvyytta lisdtdan ruokahalua ja nautintoa.
— Tarjoilu- ja ruokailuastioiden seka aterimien kokoa muokkaamalla voidaan
vaikuttaa ruoan menekkiin.
— Ruokien annos- ja palakoolla voidaan ohjata asiakkaan syomé&a maaraa.
— Asettamalla nakyville ruoan energia- ja ravintosisaltd seka tietoa muista
ruoan terveydelle edullisista vaikutuksista asiakkaan on helppo tehda tie-
toisesti parempia valintoja.
— Asettamalla oletusvaihtoehdoksi suositeltavan ruoan lisataan sen menek-

kia.

3.1.3 Ruokasuhde

Ruokakasvatuksessa pelkka tiedon jakaminen ei riitd tehokkaaksi keinoksi ihmisten
ruokailutottumusten muuttamiseen (Contento 2011, 7). Ruokasuhde on Talvian ja
Anglén (2018, 261-263) kehittama lahestymistapa ruokakasvatukseen. Ruokasuh-
teen tarkoituksena on lisata ymmarrysta syomisesta hyvin monitasoisena ilmiona
seka auttaa suunnittelemaan ja toteuttamaan entista kokonaisvaltaisempaa ruoka-
kasvatusta. Ruokasuhde méaaritellaéan yksilolliseksi kokonaisuudeksi, joka muodos-
tuu koko elamén ajalta kertyneisté ruokaan ja syomiseen liittyvista kokemuksista ja
yksilon niille antamista tulkinnoista ja merkityksista. Ruokasuhteen ké&sitteella pyri-
taan myds ottamaan etaisyytta ravitsemuskasvatukseen ja terveelliseen syomiseen

liittyvaan jannitteeseen seka oikeisiin ja vaariin ruokavalintoihin.
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Talvian ja Anglén (2018, 264) mukaan my6s ammattilaisten tulisi olla tietoisia ruo-
kasuhteestaan, silla se heijastuu myos tapaan tehda ruokakasvatusty6ta. Ruoka-
suhteen viitekehys ei ole teoria, vaan pikemminkin ruokakasvatuksen suunnittelun
ja toteutuksen sekéa ravitsemuskasvatuksen ammattilaisten kehittymisen tyokalu.

Ruokasuhde rakentuu viidesta toisiinsa liittyvasta nakokulmasta, joihin puolestaan
vaikuttavat yksilon identiteetti ja itsearvostus, kaytettavissa olevat resurssit, ympa-
roivat kontekstit sekd vuorovaikutus (kuvio 1). Kayttaytymisndkdkulma tarkkailee
syomiseen liittyvaa tekemistd, kuten sita, mitd, milloin ja kenen kanssa syodaan.
Ajattelun ja ajatusten ndkdkulma paljastaa esimerkiksi ruokiin liittyvia uskomuksia.
Tunteiden nédkdkulman avulla selvitetddn muun muassa ruokien ja ruokailutilantei-
den herattamia tunteita ja tunnesyomista. Arvojen ja normien nakoékulma tuo esiin
syOmiseen ja ruokailuun liittyvia tarkeiksi koettuja asioita seka ruokailuun liittyvia
normeja, joista muodostuu my6s syomiseen liittyva moraalinen lataus. Kehon, ais-

tien ja kehonkuvan nakdkulma tarkastelee yksil6llista tapaa aistia ruokaa.

taloudelliset fyysinen
materiaaliset sosiaalinen
sosiaaliset kulttuurinen
tiedot ja taidot yhteiskunnallinen

SOSIAALISET ROOLIT
JA VUOROVAIKUTUS

Historia ja
elamankulku

Kuvio 1 Ruokasuhteen osa-alueet (Talvia & Anglé 2018, 263).

Ruokasuhteen viitekehysta on sovellettu kaytantdon myds Itd-Suomen yliopiston,
Helsingin yliopiston, Tampereen yliopiston ja Diakonissalaitoksen Kehonkuva hy-
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vinvoinnin perustana -hankkeessa. Hankkeessa kehitettin KEHUVA -lahestymis-
tapa, joka on tarkoitettu eri alojen ammattilaisille tydkaluksi tilanteisiin, joissa kasi-
telladn ruokaa, syomista ja kehoa. KEHUVA korostaa suhdetta itseen, kehoon ja
ruokaan. (KEHUVAnN ytimessa, [viitattu 15.5.2020].)

3.1.4 Sydmisen taito -malli

Amerikkalainen ravitsemusterapeutti Ellyn Satter on kehittanyt Syémisen taito -mal-
lin (Uusia ndkdkulmia ruokakasvatukseen, [viitattu 11.5.2020]). Syomisen taito -
malli, englanniksi the Satter Eating Competence Model, perustuu tutkimusnayttoon
ja kaytannosta saatuun kokemukseen. Malli huomioi syémisen laajana kokonaisuu-
tena, johon vaikuttaa monet tekijat aina yksilosta ymparistoon. Syomisen taito -malli
perustuu ajatukseen, ettéa ruoan valintaa, energiatasapainoa ja kehon painoa ohjaa-
vat kehon sisdiset viestit nalasta, ruokahalusta ja kyllaisyydesta ovat oikein tulkit-
tuna luotettavia. Sydomisen taito -malli luottaa yksilon omiin kykyihin ja rooliin aktiivi-
sena oppijana. Toisin kuin perinteinen ruokakasvatus, malli ei korosta ruokavalion
laatua. (Satter 2007.)

Mallin mukaan sydmisen taito rakentuu neljasta osa-alueesta: 1. sydmiseen ja ruo-
kaan liittyvat asenteet, 2. ruoan hyvaksynta, joka tukee monipuolisen ruokavalion
toteutumista, 3. sydmisen sisdinen saately, joka varmistaa energiatasapainon ja 4.
taito ja voimavarat ruoan valintaan, valmistamiseen, aterian koostamiseen ja ate-
riarytmiin. Mallin mukaan taitava sy6ja suhtautuu ruokaan varmasti, rennosti ja jous-
tavasti seka osaa huolehtia ravitsevan ja nautintoa tuottavan ruoan riittavasta saan-
nista. Syomisen taito -mallin tavoitteena on korostaa ja antaa syomiselle arvoa te-
kemalla siité positiivinen, nautittava ja luonnostaan palkitseva asia. Mallin arviointiin
on luotu validoitu 16 kysymyksen tytkalu, joka mittaa syomisen taidon 4 osa-aluetta.
(Satter 2007.)

3.1.5 Terveyttad kaiken kokoisena -lahestymistapa

Terveytta kaiken kokoisena -lahestymistapa (engl. The Health At Every Size® Ap-

proach, HAES) korostaa terveyteen vaikuttavia monia tekijoita ja kritisoi yleisesti
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vallassa olevaa ajatusmallia painosta tai koosta terveyden mittarina. Malli on tarkoi-
tettu kaytettavaksi niin yhteiskunnan kuin yksilon tasolla. Lahestymistapa perustuu
holistiseen méaaritelméan terveydesta, jossa terveyttd ei nahda pelkastaan fyysisen
tai psyykkisen sairauden tai rajoitteen puuttumiseksi. Lahestymistapa nékee tervey-
den jatkumona, joka vaihtelee ihmisen eri elamantilanteissa. Terveydentila ei kos-
kaan saa maarittda yksilon arvoa tai sortaa tata. (The Association for Size Diversity
and Health 2020.)

Terveytta kaiken kokoisena -lahestymistavalle on méaéritelty viisi periaatetta:

1. Painon syrjimattomyys. Hyvaksytaan eri muotoiset ja kokoiset kehot seka
arvostetaan niitd. Luovutaan tietyn painon ihannoinnista.

2. Terveyden edistdminen. Tuetaan terveyspolitikkaa, joka parantaa ja tasa-
arvoistaa tiedon ja palveluiden saatavuutta seka tuetaan yksil6itd oman ter-
veytensa edistamisessa. Otetaan huomioon yksilon fyysiset, taloudelliset,
sosiaaliset, henkiset ja emotionaaliset tarpeet.

3. Kunnioittava kohtelu. Tunnistetaan ennakkoasenteet ja tehdaéan toita pai-
nosta johtuvan syrjinnén, painoon liittyvan stigman ja painoon liittyvien en-
nakkoluulojen lopettamiseksi.

4. Hyvinvointia edistavasti sydminen. Edistetaan joustavaa ja yksil6llista syo-
mista, joka perustuu nalkaan, kyllaisyyteen, yksilélliseen ravinnon tarpee-
seen ja nautintoon.

5. Elaménlaatua parantava liikkuminen. Tuetaan liikunnallista toimintaa,
jonka avulla kaikenkokoisilla ihmisilla on mahdollisuus iloa ja nautintoa
tuottavaan liikkuntaan taidoista rippumatta. (The Association for Size Diver-
sity and Health 2020.)

Baconin ja Aphramorin (2011) mukaan painokeskeinen suhtautuminen terveyteen
ei yleensa tuota pitk&aaikaisia terveyshyotyja. Painoon keskittyminen saattaa pahim-
millaan jattad huomiotta muita terveyteen liittyvia tekijoitd, aiheuttaa painon jojoilua,
alentaa itsetuntoa seka lisata syoémishairioita, painoon liittyvaa stigmaa ja painon
aiheuttamaa leimautumista ja syrjintaa (Bacon & Aphramor 2011; Tylka ym. 2014).
Tutkimusten mukaan HAES -lahestymistapa on yhdistetty fyysisen terveyden mitta-

reiden, kuten verenpaineen, seka terveyskayttaytymisen, kuten liikkunta- ja syémis-
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tottumusten paranemiseen. Terveytta kaiken kokoisena -lahestymistapa yhdiste-
taan myos kohonneeseen itsetuntoon ja parempaan kehonkuvaan. (Bacon & Aphra-
mor 2011.)

Terveytta kaiken kokoisena -lahestymistapaa on kaytetty yhdessa Sydmisen taito -
mallin kanssa Itd-Suomen yliopiston, Helsingin yliopiston, Tampereen yliopiston ja
Diakonissalaitoksen KEHUVA -hankkeessa (KEHUVAnNn ytimessa, [viitattu
15.5.2020]).

3.1.6 Tietoinen syéminen

Pieni lapsi on taitava syomisen saatelyssa, mutta ymparistén vaikutus lapsen syo-
miskayttaytymiseen voimistuu ian myoéta. Tietoinen sydminen voi auttaa syémisen
sisdisessa saatelyssa ja auttaa tunnistamaan erilaisia kehon viesteja esimerkiksi

nalasta. (Uusia nakokulmia ruokakasvatukseen, [viitattu 14.5.2020].)

Tietoinen sydminen on osa tietoista lasndoloa. Tietoista lasndoloa ovat keskittymi-
nen, tarkkaavaisuus ja taysi tietoisuus kehossa ja ymparilla tapahtuvista asioista.
Tietoisessa syomisessa keskitytadnkin syomisen aikana ilmeneviin tuntemuksiin,
ajatuksiin ja tunteisiin suoraviivaisesti ja lempeasti. Tietoiseen sydomiseen ei kuulu
tuomitseminen, vertailu tai arvostelu. Tietoisen sydomisen avulla on mahdollista op-
pia olemaan lasna ruokailutilanteissa, minké avulla on mahdollista herattaa syomi-

sesta ja juomisesta itsessaan saatava mielihyva. (Bays 2011, 28-29.)

Terveyskylan (2020) mukaan tietoinen sydminen voi helpottaa painonhallintaa. Tie-
toisen syomisen harjoituksia kehotetaan tekemaan saanndollisesti, eri aterioiden pa-
rissa. Tietoisen sydomisen harjoituksen ensimmainen askel tapahtuu, kun ruoka on
viela lautasella. Ennen syomista tulisi keskittyd pohtimaan ruoan ulkonakoa, vareja,
tuoksuja seka esimerkiksi alkuperaa. Kun aletaan sydméaan, ruokailuhetki rauhoite-
taan. Jokainen suupala vieddan suuhun rauhallisesti ja ruoan makua ja koostu-
musta tunnustellaan suussa. Korostetun rauhallisen ruokailun paatteeksi mietitaan,

mita ajatuksia ja tunteita ruoka ja sydminen heréatti.
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Baysin (2011, 151-184) mukaan tietoiseen syomiseen liittyy kuusi periaatetta, joi-
den avulla on mahdollista oppia olemaan paremmin lasna ruokailutilanteissa. En-
simmainen askel tietoiseen sydmiseen on sydda ja juoda hitaammin: keskittya esi-
merkiksi pureskeluun ja ruoan eri makuihin suussa. Toinen tietoisen syémisen peri-
aate liittyy oikeaan maaraan ruokaa. Se korostaa, miten tarkedd on oppia tunnista-
maan kuhunkin tilanteeseen sopiva annoskoko ja kyllaisyyden tunne. Baysin kol-
mas periaate tietoiseen syomiseen on tulla tietoiseksi energiayhtéalosta. Kaytan-
nossa tama tarkoittaa sitd, etta ihminen tiedostaa ruoasta saamansa ja perusai-
neenvaihduntansa ja fyysisen aktiivisuutensa kuluttamat kalorit seka niiden valisen
tasapainon. Neljannen periaatteen mukaan tietoisessa syomisessa tulee tunnistaa,
miten helposti palkitsemme ruoalla itseamme. Bays korostaa tasapainoa herkutte-
lun ja terveellisen ruoan valilla. Toisaalta neljas periaate kehottaa opettelemaan tie-
toisesti korvaamaan palkitsemiseen tai herkutteluun liittyvan ruoan jollakin hieman
terveellisemmalla vaihtoehdolla. Viides tietoisen syémisen periaate korostaa aja-
tusta "poissa silmista, poissa mielesta”. Inminen oppii syéméaan ja himoitsemaan
ruokia, jotka ovat helposti saatavilla, k&dden ulottuvilla. Periaatteen mukaan on tar-
keéda olla vahvistamatta hallitsemattomaan syémiseen liittyvaa kaytosta. Viimeisen
tietoisen syomisen periaatteen mukaan on paastava tasapainoon oman epavar-
muuden ja omaan itseen kohdistuvan kritiikin, perfektionismin ja sisdisten vaatimus-
ten kanssa. Bays korostaa, etté on tarkeaa olla tietoisia naista elementeistéa, mutta

niille ei saa antaa ylivaltaa oman kayttaytymisen ohjaamisessa.

3.2 Ruoka- ja ravitsemuskasvatus koulussa

Lapsuus ja nuoruus ovat kriittista kehityksen ja kasvun aikaa. Esimerkiksi ravintoai-
neiden tarpeen kasvaessa ravitsemuksellisesti laadukkaan ruokavalion merkitys on
erityisen tarked. Myos ruokailutottumukset, elaméntavat ja kayttaytymismallit luo-
daan lapsuudessa ja nuoruudessa ja ne saattavat kestaa lapi elaméan. Mitd aiemmin
terveyttd edistavat ruokailutottumukset on opittu, sitd varmemmin niitd voidaan
myads yllapitaa ja ndin vahentaa kroonisten sairauksien riskia aikuisena (WHO 2006,
4))
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Koulun ruoka- ja ravitsemuskasvatus on jatkumoa kotona luodulle ruokailutottumus-
ten perustalle: sdanndlliselle ateriarytmille, ruokakulttuurien arvostukselle ja moni-
puoliselle ruokavaliolle. Kodin antama ruokakasvatus ei kuitenkaan lopu koulun al-
kuun, silla koulun ruokakasvatus tarvitsee onnistuakseen myos yhteistyota kodin
kanssa. (Ruoka- ja ravitsemuskasvatus oppimisjatkumona 2020.) Yhteistydn onnis-
tumiseen vaikuttaa koulun ilmapiiri ja kulttuuri, opettajien aktiivisuus ja vanhempien
osallistuminen. Kodin asenteilla, mielipiteilla ja toiminnalla on suuri merkitys siihen,
miten lapset suhtautuvat ja arvostavat esimerkiksi kouluruokailua ja muuta ruoka-
kasvatusta. (Lintukangas 2007, 35.) Tilles-Tirkkosen (2016) tutkimuksen mukaan
oppilaat, jotka sdivat taysipainoisen kouluaterian, noudattivat myos saannéllisem-
paa ateriarytmia niin arkena kuin viikonloppuna. Monipuolisen ja taysipainoisen kou-
luaterian nauttiminen oli myos yhteydessa muihin terveytta edistaviin ruokavalintoi-

hin seké perheen ruokailutottumuksiin.

Kouluruokailu, ravitsemus- ja kotitalousopetus ja kouluterveydenhuollon terveystar-
kastukset ovat kaikki osa koulun ravitsemuskasvatusta (Lyytikainen 2001, 152).
Koulun ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen paatavoitteita ovat ruokasuhteen, vuoro-
vaikutustaitojen ja hyvien tapojen kehittaminen ja edistaminen. Lisaksi opitaan pu-
humaan ruoasta ja tutustutaan erilaisiin ruokakulttuureihin. (Ruoka- ja ravitsemus-
kasvatus oppimisjatkumona 2020.) Ruokakasvatus ilmenee kouluissa eri tavoin, yh-
teistyona koulun sisalla sekéa koulun ulkopuolisten tahojen kanssa, opetuksen ja op-
piaineiden sisalldissa seka kouluruokailun yhteydessa joka paiva (Risku-Norja
2012, 27). Kotona ja koulussa tapahtuva ruoka- ja ravitsemuskasvatus on osa koko
elinian kestavaa kokonaisvaltaista hyvinvointioppimista, johon kuuluu lisaksi arjen
rytmi, ajankayttd, uni ja lepo, likunta seka elimistoén viestien tunnistaminen, tulkitse-
minen ja ilmaiseminen (Syddaan ja opitaan yhdessa: Kouluruokailusuositus 2017,
13).

3.2.1 Kouluruokailu ravitsemus- ja ruokakasvatustilanteena

Paivittaisella kouluruokailutapahtumalla on monia kasvatuksellisia tavoitteita ja pai-
nopisteita (kuvio 2). Kouluruokailu linkittyy osaksi koulun laajempia terveys- ja ravit-

semuskasvatuksen kokonaisuuksia, joissa tavoitteena on oppilaan oman vastuun
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kasvattaminen terveyteen liittyvissa asioissa (Lintukangas & Palojoki 2012, 48—-49).
Kouluruokailutilanteet antavat monia mahdollisuuksia lisata oppilaan tietoja, taitoja
ja valmiuksia monipuolisen ja terveellisen ruoan valintaan ja valmistukseen (Lyyti-
kainen 2001, 156). Koululounaalla on muun muassa huolehdittava, etta lapsi osaa
koostaa linjastosta riittavan ja monipuolisen ateriakokonaisuuden (Lintukangas
2007, 22-23). Lautasmalli on toimiva apuvaline kokonaisen aterian suunnitteluun ja
koostamiseen seka oppilaiden ohjaamiseen ruokailutilanteissa, silla se kuvaa taysi-
painoista ateriakokonaisuutta (Syodaan ja opitaan yhdessa: Kouluruokailusuositus
2017, 29).

Kouluruokailu tapakasvatuksellisena tapahtumana opettaa muun muassa hyvia ta-
poja seka toisten huomioon ottamista niin puheessa kuin toiminnassakin. Myos kes-
kustelemisen taidon harjoittelu on luonnollinen osa kouluruokailua, silla ruokapoy-
dan aaressa vaihdetaan kuulumisia ja luodaan sosiaalisia kontakteja. Viihtyisan ruo-
kailutilan luominen esimerkiksi hillityn &dnenkayton ja rauhallisen liikkumisen avulla
on kaikkien vastuulla. (Lintukangas & Palojoki 2012, 49-80.)

Ruokakulttuuri ilmentéa koko yhteisoa ja kansallista identiteettida. Kouluruokailu toi-
mii osaltaan kulttuuriperinnon siirtgjana, silla se vaalii ruoka- ja tapakulttuuria. Pe-
rinteista kotiruokaa tarjoava kouluruokailu valittda kansallista ruokakulttuuria ja sen
tuntemusta erityisesti pikaruoan aikakautena. Kouluruokailu tarjoaa oppilaalle tilai-
suuden tutustua myo6s eri maiden ruokailu- ja tapakulttuureihin. Kansainvalistymi-
nen ja monikulttuurisuus rikastavat myds kouluruokailua ja sen tehtavaa kulttuurin
valittajana. (Lintukangas 2007, 28.) Kodin syomisen rutiinit ja ruoat voivat erota hy-
vinkin paljon koulun vastaavista. Lapsen kotona opittuun ruokakulttuuritaustaan pe-
rustuvat makumieltymykset saattavat aluksi vierastaa koulussa tarjottavaa ruokaa.
Toisaalta uudet ruoat voidaan parhaimmillaan kokea kiehtovina. (Sy6d&én ja opi-

taan yhdessé: Kouluruokailusuositus 2017, 38.)
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Opetustoimi Koulu- Ruokapalvelu

ruckailu

Yhteiset tavoitteet:

- Ravitsemus- ja ruokakasvatus
- Terveyskasvatus

- Tapakasvatus

- Turvallisuuskasvatus

- Kansainvalisyyskasvatus

- Yhteizdkasvatus

- Kestavan kehityksen kasvatus
- Tydkasvatus

- Monikulttuurisuuskasvatus

Kuvio 2 Kouluruokailua ohjaavat keskeiset kasvatukselliset tavoitteet ja painopis-
teet (Lintukangas & Palojoki 2012, 48).

3.2.2 Ravitsemus- ja ruokakasvatus osana eri oppiaineita

Kotitalous on vuosiluokilla 7—9 annettava oppiaine, mutta sitd voidaan opetuksen
jarjestajan niin halutessa antaa jo tatd alemmilla vuosiluokilla. Kotitalous oppiai-
neena kehittda kodin ja arkielaman hallinnan seka kestavien ja hyvinvointia edista-
vien elaméantapojen vaatimia taitoja, tietoja, asenteita ja toimintavalmiuksia. Kotita-
lousopetus luo pohjan lapsien kotitaloudelliselle osaamiselle ja kotitalouden tehta-
vien toteuttamiselle. Opetuksen tavoitteena on tukea oppilaan kasvua kodin perus-
edellytysten yllapitamisesta huolehtivaksi kuluttajaksi seké perheen, kodin ja yhteis-
kunnan aktiiviseksi jaseneksi. Kotitalousopetus antaakin hyvat valmiudet vuorovai-
kutukseen ja yhdessa elamiseen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet
2014, 437-439.) Nupposen (2001, 17) mukaan tieto terveydelle edullisen ja mais-
tuvan ruoan ominaisuuksista sek& ruoanvalmistuksen oppiminen kuuluu erityisesti

lasten ja nuorten ruokakasvatukseen, silla se valmistaa naita itsenaiseen elaméaan.
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Kotitalousopetus luo perustan kestidvaan asumiseen, ruokaosaamiseen ja kulutta-
juuteen. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014, 438) mukaan ko-
titalousopetuksen tavoitteena on muun muassa:
— ohjata oppilasta harjoittelemaan kotitalouden toissa tarvittavia k&dentai-
toja,
— kannustaa luovuuteen ja estetiikan huomioimiseen,
— ohjata ja rohkaista oppilasta kayttamaan hyvinvointia edistavia ja kestavia
raaka-aineita,
— ohjata oppilasta ajankayton, tydon etenemisen ja jarjestyksen suunnitte-
luun ja hallintaan,
— ohjata ja motivoida oppilasta hygieenisiin, turvallisiin ja ergonomisiin toi-
mintatapoihin,
— saada oppilas tunnistamaan kotitalouksien perinteitd, kulttuurisesti moni-

muotoisia toimintaymparistdja ja arjen rakentumista.

Terveystieto on monitieteiseen tietoperustaan pohjautuva oppiaine, jota opetetaan
vuosiluokilla 7-9. Terveystiedon perustehtdvana on opettaa lapsille monipuolista
terveysosaamista: terveyteen liittyvia tietoja, taitoja, itsetuntemusta, kriittista ajatte-
lua ja eettista vastuullisuutta. Myos terveystiedon opetuksessa tulee huomioida ter-
veyteen liittyvat monet tasot ja ulottuvuudet, kuten terveytta tukevat ja kuluttavat
fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat seka niiden valiset yhteydet ja syy-seuraus-
suhteet. Opetuksessa terveytta tarkastellaan ihmisen eri elamanvaiheiden kautta
niin yksilon, perheen, yhteison kuin yhteiskunnankin tasolla. (Perusopetuksen ope-
tussuunnitelman perusteet 2014, 398-399.) Lyytikaisen (2001, 155) mukaan ter-
veystieto voi osaltaan myos tukea lasta ja nuorta saavuttamaan ravitsemuksen lu-
kutaidon, joka antaa hyvat valmiudet myohemmasséa elaméassa omaksua uutta ra-

vitsemustietoa ja tehda arjessa ruokavalintoja.

Lapsen koulutaipaleen aikana ravitsemuskasvatusta ja -opetusta kasitellaan myos
muiden oppiaineiden yhteydessa (Lyytikdinen 2001, 155). Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet (2014, 20-24) korostavat laaja-alaisen osaamisen merki-
tysta ja lisdantynyttd tarvetta. Laaja-alainen osaaminen tarkoittaa tietojen, taitojen,

arvojen, asenteiden ja tahdon muodostamaa kokonaisuutta, ja sen merkitys on ko-
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rostunut ympardivan maailman tuomien muutosten vuoksi. Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteissa laaja-alaisen oppimisen tavoitteet on yhdistetty myos eri
oppiaineiden tavoitteisiin. Opetushallituksen & maa- ja metsatalousministerion jul-
kaisu tarjoaa runsaasti ideoita ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen integrointiin osaksi
muita oppiaineita (Ideoita integrointiin: Ruokakasvatus perusopetuksessa, [viitattu
11.5.2020])).

Maantiedon ja ymparistbopin tunneille sopivia ruokakasvatuksen aiheita ovat esi-
merkiksi satokaudet, eri maiden, kulttuurien ja uskontojen ruoat, eri ruoka-aineiden
reitit pellolta poytaan, ruoantuotannon ymparistovaikutukset, havikki, ruoan tuotanto
ja kasvien kasvattaminen. Biologiassa voidaan kasitella esimerkiksi elintarvikehy-
gieniaa, tuotantoelainten kasvatusta ja hoitoa, geenimuuntelua seké ilmastonmuu-
tosta. Fysiikan, kemian ja matematiikan opetukseen ruokakasvatus voidaan integ-
roida vaikka ruoanvalmistuksen ja ruoan tuotantoon kuluvan energian, ruoan yhdis-
teiden, lisaaineiden, vitamiinien ja ravintoaineiden, ruoanvalmistuksen reaktioiden
sek& reseptimuunnosten ja ruoan energiapitoisuuden laskemisen kautta. Aidinkie-
len ja vieraiden kielten oppitunneilla voidaan k&sitella ruokamuistoja, ruokaohjeita,
ruokablogeja ja ravintolassa asiointia. Kasityon, kuvataiteen ja musiikin oppitun-
neille ruokakasvatusta voidaan toteuttaa esimerkiksi hyodyntamalla ruoka-aineita
variaineina, valmistamalla poytaliinoja, esiliinoja ja lautasliinoja sekéa kasittelemalla
ruokaa taiteessa tai musiikkia tunnelmanluojana. (Ideoita integrointiin: Ruokakasva-

tus perusopetuksessa, [viitattu 11.5.2020].)

Laitinen (2016) on kehittanyt osana Pro gradu -tyétaan Hyvan olon evaat — lloa ala-
koulun ruokakasvatukseen -opettajan oppaan, joka siséltda eri oppiaineiden tun-
neilla tehtavia harjoituksia ja vinkkeja ruokakasvatukseen. Oppaan materiaalit linkit-
tyvét osaksi laaja-alaista oppimista ja niiden paateemoina ovat mina- ja kehonkuva,
ruokavalion kokoaminen ja ateriarytmi, ruoan hyvaksynta ja monipuolisuus seké ke-

hon viestien kuuntelu ja kunnioittaminen.
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3.2.3 Opettajan rooli ravitsemuskasvatuksessa

Perusopetuslain 31. pykalassa on saadetty, etta kouluruokailun tulee olla tarkoituk-
senmukaisesti jarjestettya ja ohjattua (L. 21.8.1998/628). Kaytanndssa ohjaus kou-
luruokailussa toteutuu siten, etta aikuinen opastaa omalla esimerkillaan oppilaita
koostamaan ravitsemuksellisesti taysipainoisia aterioita ja noudattamaan hyvia ruo-
kailutapoja (Kouluruokadiplomi, [viitattu 24.4.2020]). Opettajat ja muu henkildsto
ovat koulussa aina kasvattajan roolissa ja aikuisen malleja lapsille. Erityisesti tAméa
korostuu alaluokilla, jossa pienet oppilaat ottavat mallia aikuisten kaytoksesta ja hei-
dan tekemistéaéan valinnoista. Opettajan tuleekin hallita oman opetusaineensa lisaksi
tapakulttuuri, jotta han voi sujuvasti ohjata oppilaita ruokailutilanteissa ja -tavoissa.
(Lintukangas 2007, 20,22.) Vanhempien asenteen lisédksi myos koulun aikuisten
suhtautuminen kouluruokailuun vaikuttaa oppilaiden asenteisiin ja siihen, arvos-

taako oppilas kouluruokaa ja -ruokailua (Kouluruokadiplomi, [viitattu 24.4.2020]).

Seka opettajien etta kouluruokailuhenkildstén tehtaviin kuuluu kouluruokailun alka-
essa ja sen aikana:

— huolehtia hyvien tapojen noudattamisesta,

— ohjeistaa ulkovaatteiden ja paahineiden riisumisesta,

— neuvoa ja ohjata vahintddn maistamaan uusia ruokia,

— ohjata aterian koostamisessa,

— hallita tilannetta siten, etta ruokasalissa on hyva ilmapiiri ja tunnelma,

— huolehtia, ettei kouluruokailun aikana esiinny kiusaamista tai syrjintaa,

— tiedostaa aikuisten kayttaytymisen vaikutukset lasten ja nuorten valintoi-

hin,

— vaélittda ja olla lasna. (Lintukangas & Palojoki 2012, 53.)

Opettajalla on koulun ruokakasvatuksessa, sen toteutuksessa ja onnistumisessa
hyvin keskeinen rooli. Hyvin tehty tyo edellyttd& aina ammattitaitoa, joten ruokakas-
vatuksenkin onnistuminen on pitkalti kiinni siita, miten hyvin opettaja hallitsee ter-
veytta edistavan ruokailun kulmakivet, tapakulttuurin sekd ruokakasvatusmenetel-
mat. Kaikkien opettajien koulutuksessa tulisikin olla kouluruokailua ja ruokakasva-
tusta koskeva opintokokonaisuus, jotta opettajien olisi mahdollista saada riittavat
valmiudet ohjausty6hon. (Lintukangas 2007, 41-42.) Pulkkinen (2005) on tutkinut
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Pro gradu -tutkielmassaan luokanopettajaksi opiskelevien tietdmysta kouluruokai-
lusta ja alakoululaisen ravitsemuksesta seka heidan arvioitaan omista tiedoistaan,
taidoistaan ja puutteistaan ravitsemuskasvattajana. Tutkimuksen mukaan opettaja-
opiskelijoilla on vaihteleva tietamys ravitsemuksesta ja ravitsemuskasvatuksesta
sekd epavarmuutta omasta roolistaan ravitsemuskasvattajana. Tutkimuksensa pe-
rusteella Pulkkinen on sita mielta, ettd opettajankoulutuksessa opettajien taitoa toi-
mia kouluruokailussa ja ravitsemuskasvatuksessa tulisi yhtenaistaa. Tama onnis-
tuisi hAnen mukaansa muun muassa oppilaiden ravitsemuksen ja sen ongelmakoh-
tien tiedostamisella seka vaikuttamiskeinojen tuntemisella. Lintukangas (2007, 41—
42) ehdottaa kouluruokailua oivaksi teemaksi myds opettajien tdydennyskoulutuk-

siin seka vanhempainiltoihin.

3.2.4 Ruokapalveluhenkiléston rooli ravitsemuskasvatuksessa

Ruokapalveluhenkildston ensisijainen tehtava on laadukkaiden, maukkaiden, turval-
listen ja suositusten mukaisten kouluaterioiden valmistus ja tarjoilu kaytettavissa
olevien taloudellisten resurssien mukaan. Kouluruokailuhenkiléston tulee kuitenkin
sitoutua myds kasvattajan tehtavaan riippumatta siitd, onko kouluruokailun jarjesta-
mistapa keskitetty, hajautettu, kunnallinen tai yksityinen. Koulu toiminta- ja tydym-
paristbna aiheuttaa erityisia vaatimuksia henkiléstolle verrattuna aikuisten ruokailu-
paikkoihin. Kasvatus- ja ohjausvelvollisuus olisikin hyva olla kirjattuna jo ruokapal-
veluiden tyontekijoiden perehdyttdmismateriaaleissa. (Lintukangas 2007, 42.)

Ruokapalveluhenkilostlla on ammattitaitonsa vuoksi erityisen korostunut merkitys
terveytta edistavaan ravitsemukseen ja ruokailuun ohjaamisessa seka suositusten
mukaisen annoksen koostamisessa. Ohjaamisen ja ravitsemuskasvatuksen liséksi
ruokapalveluhenkildston taytyy osata vastata oppilaiden ruokailuun liittyviin kysy-
myksiin. Koska ruokapalveluhenkildston ammattikoulutukseen ei sisally kasvatus-
alan opintoja, olisi kouluruokailun parissa tyoskentelevan hyva hankkia perustietoja
kasvattajan tehtavista. (Lintukangas 2007, 42-44.) Kouluruokailuhenkilostdlle on
tarjolla aiheeseen liittyvaa lisakoulutusta, mutta rahoituksen puuttuessa jaa koulutus

usein toteuttamatta. Ruokapalveluiden henkildkuntaa, kuten ei ketddn muutakaan,
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voi velvoittaa toimimaan kasvattajana ilman kunnollista perehdytyskoulutusta. (Lin-
tukangas & Palojoki 2012, 11.)

Koulun ndkemysten ja omien asenteidensa vuoksi ruokapalveluiden tydntekijat ei-
vat valttdamatta mielld itseddn kasvattajiksi, ohjaajiksi tai aikuisen malleiksi (Lintu-
kangas 2007, 42). My6s Kuusjarven (2020, 57-58) varhaiskasvatuksen ruokapal-
veluhenkilostéa ja varhaiskasvattajia tutkinut Pro gradu -ty6 osoittaa, etté ruokapal-
veluiden henkilostd mieltéda itsensa varhaiskasvattajia harvemmin ruokakasvatta-
jiksi. Myds ruokapalveluhenkildston ja varhaiskasvattajien kuvaukset ruokakasva-
tuksesta ja sen sisallosta vaihteli. Tutkimuksen mukaan vastuu ruokakasvatuksesta
kuului ruokapalveluiden henkiloston mielesta ensisijaisesti varhaiskasvattajille,
vaikka ruokapalveluiden ty6tehtaviin kuului useita ruokakasvatusta tukevia tehtavia.
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014, 42—43) on kuitenkin Kir-
jattu, ettd opetushenkildsto ja ruokapalveluiden henkildsto tekevat yhteistyota kou-
luruokailun jarjestamisessa ja kehittamisessa. Koulun opetussuunnitelman koulu-
ruokailua koskeva osa suunnitellaan yhdessa ruokapalveluhenkilston kanssa. Kun
tavoitteet ovat yhdessa suunniteltuja, maariteltyja ja ymmarrettyja, on kaikkien ta-
hojen helpompi sitoutua niihin. (Lintukangas 2007, 42—43.)

Lintukangas toteaa vaittskirjassaan (2009, 27), etta ruokapalveluhenkildstén kas-
vatustyon esteina saattavat henkilokohtaisten ominaisuuksien lisaksi olla hallinnol-
liset rajat. Kouluruokailun jarjestaja- ja toimitustahoa eli ruokapalvelua johtaa
yleensa ruokapalvelupaallikko tai -johtaja, joka vastaa ruokapalvelun henkil6sto-,
talous-, toteuttamis- ja ravitsemusasioista. Kouluruokailussa tyéskentelevan ruoka-
palveluhenkildston kaytannon kasvatustyohon ei valttdmatta riita toimintaedellytyk-

sia kouluruokailun kustannustehokkuuden aiheuttaman paineen vuoksi.

Ruokapalveluhenkildston oma asenne ja arvostus tyotaan kohtaan vaikuttaa osal-
taan kouluruokailun arvostamiseen. Positiivinen tydymparisto ja tyonteon ilmapiiri
heijastuu my6s koko kouluruokailuun. Ravitsemuksellisesti laadukasta, maukasta ja
houkuttelevasti esille laitettua kouluruokaa on helppo markkinoida ylpeana oppi-
laille. Tyon arvostusta lisdd myos huoliteltu olemus asiallisine tyGvaatteineen. (Lin-
tukangas 2007, 42-44.)
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4 PRECEDE-PROCEED -MALLI TERVEYTTA EDISTAVIEN
KAMPANJOIDEN TEOREETTISENA POHJANA

Precede-Proceed on malli, joka on tarkoitettu tyovalineeksi erilaisten terveysohjel-
mien suunnitteluun ja arviointiin. Mallia on kehitetty 40 vuoden ajan monissa projek-
teissa ja interventioissa. Precede-Proceed -malli perustuu ajatukseen, etté terveys
ja sen riskit ovat monen tekijdn summa ja nain ollen myos terveyskayttaytymisen,
ymparistdn ja sosiaalisuuden muuttamiseen tahtaavien toimien tulee olla monitahoi-
sia. Tamé& yhdeksanvaiheinen malli jakautuu kahteen osaan (Precede ja Proceed),
joista ensimmainen on tarkoitettu intervention kohteena olevan terveysongelman
tutkimiseen ja toinen vaihe kaytannon toteutukseen ja arviointiin. (Rasanen 2012,
100, 107.)

Precede—Proceed-mallissa aloitetaan halutusta lopputuloksesta: mita terveysinter-
ventiolla halutaan saavuttaa ja mihin silla pyritaan. Taman jalkeen selvitetaan, mitéa
toiminnan tulee edeltda. Viimeisena pohditaan sitd, kuinka tavoitteet saavutetaan.
Ennen intervention suunnittelua tulee tunnistaa myos toivottuun lopputulokseen vie-
vat tekijat. Suunnitteluty6kaluna Precede—Proceed-malli perustuu moniin tiedonalu-
eisiin, kuten sosiaaliseen, kayttaytymistieteelliseen, kasvatustieteelliseen ja tervey-
den hallinnon alueisiin (kuvio 3). Precede-osan ensimmainen vaihe, sosiaalinen ar-
viointi tarkoittaa kohderyhman elamanlaatuun vaikuttavien sosiaalisten ongelmien
tunnistamista. Epidemiologisessa arvioinnissa pyritdan tunnistamaan kohderyhmén
merkittavimmat terveysongelmat seka niihin vaikuttavat tarkeimmat kayttaytymis- ja
ymparistotekijat. Kayttaytymisen ja ympariston arviointi pitda sisallaan kayttaytymi-
sen ja terveyden valisten yhteyksien tutkimisen, silla tehokkaassa interventiossa py-
ritddn nimenomaan vaikuttamaan terveyteen yhteydessa olevaan kayttaytymiseen.
Kasvatuksen arvioinnissa tutkitaan terveysvalintoihin vaikuttavia tekijoita. Nama te-
kijat voivat olla joko positiivisesti tai negatiivisesti terveyskayttaytymiseen altistavia
(tieto, uskomukset, arvot ja asenteet), sitd vahvistavia (ympéariston ja sosiaalisten
suhteiden tarjoama tuki) tai mahdollistavia (taidot ja resurssit). Hallinnon ja politiikan
arvioinnissa tarkastellaan organisaation nakokulmasta terveyspolitikkaa, resurs-
seja, vallitsevia oloja ja organisaatioon liittyvid sdéntéja ja ohjeita. (Rasanen 2012,
103-115))
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Proceed-osa koostuu intervention tai projektin kaytannon toteutuksesta seka pro-
sessin, tehokkuuden ja tulosten arvioinnista. Kaytannon toteutuksen onnistumiseen
vaikuttavat esimerkiksi henkildston osaaminen, kouluttaminen ja valvominen, pitka-
janteinen tekeminen ja riittavat resurssit. Prosessin arvioinnissa tarkastellaan tehty-
jen toimintojen laatua ja sita, kuinka hyvin ne saavuttivat kohderyhmén. Tehokkuus-
ja tulosarvioinnissa tutkitaan intervention tai projektin valittémia ja pitkaaikaisia vai-

kutuksia kohderyhman terveyskayttaytymiseen. (Raséanen 2012, 114-115.)

PRECEDE
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Kuvio 3 Precede-Proceed -malli (R&sanen 2012, 101).
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5 RAVITSEMUS- JA RUOKASVATUKSEN KAMPANJOITA JA
HANKKEITA

5.1 Ravitsemus- ja ruokakasvatuksen kampanjoita ja hankkeita Suomessa

5.1.1 KEHUVA-hanke

KEHUVA-hanke (Kehonkuva hyvinvoinnin perustana) toteutettiin vuosina 2017-
2019. Hankkeessa luotiin KEHUVA-lahestymistapa, joka on tarkoitettu tydkaluksi eri
alojen ammattilaisille ruokaan, syémiseen ja kehoon liittyviin tilanteisiin. Hankkeen
paatavoitteena oli vahvistaa toimintakykya ja ehkaista syomiskayttaytymiseen liitty-
vid hairiditd puuttumalla alhaiseen itsearvostukseen, kehotyytymattomyyteen ja ter-
veytta heikentaviin ruokailutottumuksiin. Kohderyhmana hankkeessa olivat tyon ja
koulutuksen ulkopuolelle jddneet nuoret. (Mikd on KEHUVA? [viitattu 18.5.2020].)

KEHUVA-hankkeessa keskeisia teemoja olivat ruokasuhde, itsearvostus, kehon-
kuva, ravitsemusymmarrys ja keholdhtdinen syéminen. Hankkeessa hytdynnettiin
muun muassa Terveytta kaiken kokoisena -lahestymistapaa ja Syomisen taito -mal-
lia. (KEHUVARN ytimessa, [viitattu 18.5.2020].)

Hankkeessa olivat mukana Itd-Suomen Yliopisto, Helsingin Yliopisto, Tampereen
Yliopisto sek&a Diakonissalaitoksen VAMOS-palvelut. KEHUVA-hanke rahoitettiin
sosiaali- ja terveysministerion terveyden edistamisen maararahasta. (Mika on KE-
HUVA? [viitattu 18.5.2020].)

5.1.2 RuokaTutka-hanke

RuokaTutka on monivuotinen, koko maan kattava ruokakasvatuksen hanke, jonka
tarkoituksena on edistaa lasten ja nuorten terveytta edistavia ruokatottumuksia li-
saamalla kasvisten, hedelmien, marjojen, maidon ja maitotuotteiden kayttoa. Hank-
keen avulla pyritdan heréattamaéan lapsissa ja nuorissa aito kiinnostus ja arvostus

ruokaan, ruoan tuottajiin ja valmistajiin tutkimisen ja oivaltamisen avulla. Lisaksi
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hankkeessa korostetaan myonteista suhtautumista ruokaan ja sydmiseen seka ruo-

kaan liittyvaa taitavaa tiedonhakua ja tulkitsemista. (RuokaTutka 2020b)

RuokaTutka-hanke on suunnattu lapsille ja nuorille varhaiskasvatuksesta toiseen
asteeseen saakka. Kasvattajat, vanhemmat ja opettajat ovat hankkeen toissijaista
kohderyhmaa. Hankkeen viestit ja tavoitteet kytkeytyvat varhaiskasvatus- ja opetus-
suunnitelmaan ja erilaisilla tehtavilla ja sisalléilla kehitetdan lasten monilukutaitoa,

kykya hankkia, yhdistaa, tuottaa, muokata ja arvioida tietoa. (RuokaTutka 2020b.)

RuokaTutka-kampanjaa toteuttavat vuosina 2018—-2020 Ruokavirasto, Viestintatoi-
misto Cocomms, Itd-Suomen Yliopisto, Ruokakasvatusyhdistys Ruukku, Ammatti-
keittibosaajat seka Evermade. Vuosina 2020-2023 kampanjaa tulevat toteuttamaan
Cocomms, Ruokakasvatusyhdistys Ruukku, Ita-Suomen Yliopisto ja NordicEdu.
Hanketta rahoitetaan Euroopan koulumaito- ja kouluhedelmétuesta koulutukselli-

sena liitAnnaistoimenpiteena. (Toiminta, [viitattu 18.5.2020].)

5.1.3 Maistuva koulu -hanke

Maistuva koulu -hanke on vuosina 2018-2020 toteutettava, koulujen ruokakasva-
tuksen kehittamiseen tahtdava hanke (Toiminta, [viitattu 18.5.2020]). Maistuva
koulu -hankkeessa kehitetdan toimintamallia koulujen ruokakasvatukseen. Ravitse-
mus- ja ruokakasvatus on osa opetussuunnitelman ja kouluruokailusuositusten ta-
voitteita ja Maistuva koulu tarjoaa tytkaluja naiden tavoitteiden toteuttamiseen.
Hanke tarjoaa opettajille verkkokoulutuksen ruokakasvatuksesta sekd monipuolisen
ideapankin ruokakasvatuksen toteuttamiseen niin kouluruokailussa kuin eri oppiai-
neissakin. (Maistuva koulu, [viitattu 18.5.2020].)

Maistuva koulu -toimintamallia tutkitaan lukuvuonna 2019-2020 Jarvenpaassa, Sa-
lossa, Kuopiossa, Sotkamossa ja Siilinjarvella. Ilta-Suomen Yliopiston koordinoiman
tutkimuksen tavoitteena on selvittdd toimintamallin vaikuttavuutta ja soveltuvuutta
kouluymparist6on. Maistuva koulu -toimintamallin tutkimuksessa oppilaat ja opetta-
jat vastaavat kyselyihin, joissa selvitetdéan muun muassa ruokailutottumuksia, koke-

muksia kouluruokailusta ja toimintamallin kaytosta. Tutkimukseen osallistuu seka
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interventiokouluja, jotka ottavat toimintamallin kaytt6onsa, etta verrokkikouluja, jotka

vastaavat vain tutkimuksen kyselyyn. (Tutkimus, [viitattu 18.5.2020].)

Maistuva koulu -hanketta toteuttaa Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry yhteistydssa
[ta-Suomen Yliopiston Kliinisen ravitsemustieteen yksikon kanssa. Hanketta rahoi-
tetaan sosiaali- ja terveysministerion terveyden edistdmisen méaararahasta. (Toi-
minta, [viitattu 18.5.2020].)

5.2 Ravitsemus- ja ruokakasvatuksen kampanjoita ja hankkeita ulkomailla

5.2.1 Food Dudes -ohjelma

Irlannissa Euroopan kouluhedelméa- ja kasvisohjelmaa toteutetaan Food Dudes -
ohjelman kautta. Sen tavoitteena on muuttaa lasten asenteita terveytta edistavia
ruokailutottumuksia kohtaan, silla se antaa lapsille mahdollisuuden kehittd& maku-
mieltymyksidan. Ohjelma perustuu toistuvaan maistamiseen, palkitsemiseen ja roo-
limalleihin. Ohjelmaa ohjaa Irlannin ruokalautakunta Bord Bia ja se rahoitetaan Eu-

roopan Unionin Kouluhedelmé- ja kasvistuella. (Food Dudes, [viitattu 18.5.2020].)

Food Dudes -ohjelma rakentuu kolmesta vaiheesta. Ensimmaisessa vaiheessa kou-
luissa toteutetaan 16 paivan interventio, jossa lapsille annetaan joka péaiva annos
kasvista ja hedelmaa maistettavaksi. Lapsi palkitaan maistamisesta pienella palkin-
nolla, kuten tarroilla. Toinen vaihe tahtaa pitkan aikavalin kasvisten kayttoon ja se
kannustaa lapsia ja vanhempia tuomaan kasviksia ja hedelmia kotoa kouluun
evaiksi. Kolmannessa vaiheessa lapsille jarjestetaan kasvisten ja hedelmien mais-
telupdivia ja niita tukevia ruokakasvatuksen materiaaleja. Vaiheen tavoitteena on
kasvattaa entisestdan kasvisten ja hedelmien kulutusta seka kehittaa lapsille koko

elinian kestéavia ruokailutottumuksia. (Food Dudes, [viitattu 18.5.2020].)

Food Dudes -ohjelman vaikuttavuutta on tutkittu jonkin verran. Upton ym. (2012)
totesivat kohorttitutkimuksessaan, ettéa niissa kouluissa, jotka osallistuivat ohjel-
maan, lasten kasvisten ja hedelmien kulutus lounaalla oli noussut kolmen kuukau-

den seurannan aikana. Kasvisten ja hedelmien kulutus oli lisd&ntynyt kuitenkin ai-
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noastaan niilla lapsilla, jotka séivat koululounaan. Kotoaan evaat tuovien lasten kas-
visten ja hedelmien kulutus ei kasvanut tutkimuksen aikana. Ohjelmaan osallistumi-
sella ei nayttanyt olevan kuitenkaan pitk&n aikavalin vaikutusta lasten kasvisten ja
hedelmien kulutukseen. Horne ym. (2008) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd Food
Dudes -ohjelmaan osallistuneissa kouluissa vanhemmat tarjosivat lapsilleen
evaaksi enemman kasviksia ja hedelmia. Myos lasten kasvisten ja hedelmien kulu-

tus kasvoi.

5.2.2 WHO/China School Nutrition -hanke

WHO/China School Nutrition -hankkeen tavoitteena oli edistda hankkeeseen osal-
listuvien koulujen oppilaiden ravitsemus- ja terveydentilaa ravitsemus- ja terveysin-
terventioiden avulla seké luoda ravitsemusinterventiomalli terveytta edistavien kou-
lujen kehittamiseksi. Mallin tuli olla kopioitavissa my6s Kiinan muihin kouluihin.
(Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO) 2016.)

Hankkeeseen osallistui kuusi pilottikoulua Zhejiangin maakunnassa: kolme alakou-
lua ja kolme ylakoulua, joissa oli yhteensa yli 7500 oppilasta ja 800 opettajaa ja
koulun muuta henkildkuntaa. Kontrollikoulujen ryhmé&éan valittiin myos kuusi ala- ja
ylakoulua. Hankkeen interventioihin siséltyivat monialaisten tyéryhmien perustami-
nen, koulun henkiléstolle annettava ravitsemuskoulutus, ravitsemusmateriaalien ja-
kaminen, lasten ravitsemuskasvatus ja kilpailut, koulun ymparistén ja tilojen muut-
taminen terveytta edistaviksi seké vanhempien ja yhteison mukaan ottaminen. Kont-
rollikouluissa ei tehty interventioita, mutta niissa jatkettiin tavallista opetussuunnitel-

man mukaista ravitsemuskasvatusta. (Shi-Chang ym. 2004.)

Interventiot toteutettiin pilottikouluissa toukokuun 2000 — maaliskuun 2001 aikana.
Joulukuussa 2001 oppilaille, koulun henkilostolle ja vanhemmille jaettiin kyselyt
seka pilotti- ettd kontrollikouluissa. Tuloksista selvisi, ettd koulut olivat ottaneet kayt-
toonsa useita erilaisia ravitsemuskasvatuksen ja terveyden edistamisen menetel-
mia. Ravitsemukseen liittyvat tiedot ja taidot olivat kehittyneet seka interventio- etta

kontrollikouluissa. Ravitsemukseen liittyvéat asenteet ja syomiskayttdytyminen olivat
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parantuneet enemman pilottikouluissa. Hankkeen ansiosta myds pilottikoulujen il-
mapiiri, ymparisto ja tilat olivat muuttuneet terveytta edistavimmiksi. (Shi-Chang ym.
2004.)

5.2.3 Cooking up Change -kilpailu

Cooking up Change on Healthy School Campaignin jarjestama kilpailu, jossa ylaas-
teen ja lukion oppilaiden tulee kehittaa herkullista, kouluruoalle asetetut standardit
tayttavaa kouluruokaa. Healthy School Campaign jarjesti kilpailun ensimmaisté ker-
taa Chicagossa vuonna 2007. Taman jalkeen kilpailuun on ehtinyt osallistua yli 2000

oppilasta 22 kaupungista. (Cooking up Change, [viitattu 19.5.2020].)

Cooking up Changessa Kkilpailijat kehittelevat houkuttelevan, mutta kouluruoan kri-
teerit tayttavan kouluaterian. Aterian suunnittelussa ja valmistuksessa tulee huomi-
oida kouluruoalle asetettu tiukka budjetti. Aterian suunnitteluun ja valmistukseen
saa kayttdd ainoastaan kouluruokailuun tavallisesti saatavilla olevia raaka-aineita
seka koulun ruokapalveluilla kayttssa olevia laitteita. Reseptien tulee olla myés hel-
posti muokattavissa suurtalouskayttéon. (Cooking up Change National, [viitattu
19.5.2020].)

Kilpailun avulla paitsi kehitetddn kouluruokaa, myods tuodaan lasten ja nuorten aani
kuuluviin kouluruokailuun liittyvassa keskustelussa. Kilpailu haastaa oppilaat aktiivi-
siksi tekijoiksi kouluruoan ravitsemuksellisen laadun, sen ansaitseman arvostuksen
seka houkuttelevan ulkonadn edistamiseksi. Kulinaarisen osaamisen lisaksi kilpailu
vaatii osanottajiltaan ryhmatyotaitoja, luovuutta, kriittista ajattelua ja johtamistaitoja.
(Cooking up Change National, [viitattu 19.5.2020].)

5.2.4 Veggie Run -sovellus ja kampanja

Lontoon kaupunginosassa Haveringissa ruokapalvelut kehittivat sovelluksen, jonka
tavoitteena oli opettaa pelin avulla lapsia valttamaan epaterveellisia ruokia seka va-

litsemaan terveellisia vaihtoehtoja. Pelin tavoite terveydelle edullisten ruokavalinto-
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jen edistamisesta nivottiin myos osaksi kouluruokailua. Sovelluksen kayttéon ja ter-
veellisen kouluruoan sydomiseen sitoutuneita oppilaita ja kouluja palkittin esimer-
kiksi urheiluvalineilla ja uimahallin kupongeilla. (Local Government Association
2018.)

Sovellus sai alkunsa vuonna 2018, kun Haveringissa kamppailtiin lasten ylipainon
kanssa. Lasten liiallinen sokerin saanti aiheutti ongelmia myés suun terveyteen. On-
gelman ratkaisemiseksi paatettin Veggie Run -sovelluksen ymparille rakentaa
laaja, koko kouluyhteisda ja vanhempia koskettava kampanja. Kampanjan kolme
paatavoitetta olivat terveellisten kouluaterioiden syomisen lisddminen Haveringin
alakouluissa, Veggie Run -sovelluksen latausmaarien nostaminen ja lasten liikku-
miseen tarkoitettujen paikkojen lisaéaminen. Koko kaupunki sitoutui kampanjaan.
Vanhempia kannustettiin sosiaalisessa mediassa sovelluksen lataamiseen ja kou-
luruoan kustantamiseen lapsille. Peli kannusti lapsia kouluruoan syémiseen, ja kou-
lun ruokapalvelut kehittivat sovelluksen teemaan sopivan menun. Myo6s paikallisme-

dia antoi kampanjalle runsaasti nakyvyytta. (Local Government Association 2018.)

Kampanjan myoéta kouluruoan myynti ja kulutus kasvoivat seké valmiiksi pakattujen
lounaiden ja evaiden menekki laski. Koska kouluruokailuun sitouduttiin, myos liikun-

tavalineita ja -kuponkeja jaettiin runsaasti. (Local Government Association 2018.)

Lasten ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen ymparille on mahdollista rakentaa hyvin
monipuolisia ja erilaisia kampanjoita ja hankkeita. Terveytta edistavien valintojen ja
ravitsemusosaamisen lisaamisen lisaksi yhta tarkeitd teemoja ovat positiiviseen
ruoka- ja kehosuhteeseen opettaminen seké ruoan ja ruoantuotannon kestavyysna-
kodkulmien monipuolinen huomioiminen. Olennaista lasten ruoka- ja ravitsemuskam-
panjoiden ja -hankkeiden onnistumiselle on koko kouluyhteisdn ja kotien sitoutumi-
nen yhteiseen tavoitteeseen. Nain kampanjoiden ja hankkeiden avulla on mahdol-
lista saada pitkaaikaisia tuloksia ja parhaimmillaan pysyvia toimintatapoja. llman in-
nostavaa ja sitoutunutta yhteiséa ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen tavoitteet saa-

vutetaan vain osittain ja lyhytaikaisesti.
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Toimeksiantajan esittely

Terveydenhuoltolain (L. 30.12.2010/1326) 35. pykalan mukaan jokaisessa sairaan-
hoitopiirin kuntayhtymassa tulee olla perusterveydenhuollon yksikkd. Etela-Pohjan-
maan sairaanhoitopiirissd on lakisdateinen perusterveydenhuollon ja terveyden
edistdmisen yksikko Aksila. Aksilan tehtaviin kuuluu perusterveydenhuollon, erikois-
sairaanhoidon ja sosiaalitoimen yhteistyon edistaminen. Aksilan tyd perustuu pai-
kalliseen, alueelliseen ja kansalliseen yhteistydhtn. Tyon péépaino on terveyden
edistimisessa seka alueellisten hoitoketjujen tekemisessa. (Etela-Pohjanmaan sai-
raanhoitopiiri, [viitattu 15.4.2020].)

Perusterveydenhuollon ja terveyden edistamisen yksikkd Aksila on koordinoinut ja
jarjestanyt Kaappaa kasvis! -viikkoa Eteld-Pohjanmaalla yhteistydssa Terveytta
kasviksilla -hankkeen, Kotimaiset kasvikset ry:n, Suomen Sydéanliiton ja syopajar-

jestdjen kanssa.

Kaappaa kasvis! -viikon avulla alakoulun oppilaita kannustetaan tutustumaan erilai-
siin kasviksiin, hedelmiin ja marjoihin seka liséamaan niiden kayttdéa. Teemaviikko
toteutetaan vuosittain yhdessa koulun ja kodin kanssa. Kaappaa kasvis! -viikon ai-
kana osallistuvien koulujen luokat kilpailevat kesken&én siitd, mika luokka kaappaa
eli sy6 eniten kasviksia. Viikkoa voidaan toteuttaa kouluissa eri tavoin ja kasvistee-
maa voidaan sisallyttda myds moniin oppiaineisiin. (Kaappaa kasvis! -viikko, [viitattu
1.10.2020].)

6.2 Tyon tavoitteet

Tyon tavoitteena oli selvittaa haastatteluiden avulla Etela-Pohjanmaan kuntien ruo-
kapalvelupdaallikoiltd, miten Kaappaa kasvis! -vilkkoa on aiemmin toteutettu kunnan
ruokapalveluissa. Lisaksi haluttiin selvittaa, miten ruokapalveluiden edustajat kehit-

taisivat Kaappaa kasvis! -viikon toteutusta omalta osaltaan ja millaista tukea he toi-
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voisivat viikkoa koordinoivalta Aksilalta. Opinnaytety®n toinen tavoite oli tuottaa ruo-
kapalveluille tukimateriaalia, kuten opas tulevia Kaappaa kasvis! -viikkoja varten
tehtyja haastatteluita, teoriataustaa ja aiempia Kaappaa kasvis! -viikon materiaaleja
hyoddyntaen. Kaappaa kasvis! -viikkoa organisoiva Aksila pystyy opinnaytetyon
avulla tarjoamaan ruokapalveluille apua viikon toteutukseen ja nain kehittaa Kaap-

paa kasvis! -viikkoa entistéakin paremmaksi.

6.3 Tutkimuksen aineisto ja menetelmat

Etela-Pohjanmaan maakunnassa on yhteensa 17 kuntaa (Etela-Pohjanmaan liitto,
[viitattu 28.9.2020]). Jokaisen kunnan ruokapalvelupéaallikélle lahetettiin haastatte-
lukutsu. Haastattelukutsussa esitettiin myds pyynt6 siita, etta mikali ruokapalvelu-
paallikko itse ei pysty osallistumaan haastatteluun, osoitettaisiin haastatteluun joku
muu henkil®. Lopulta haastatteluihin osallistui 7 kuntaa. Kuntien ruokapalvelup&alli-

koille toteutettiin puolistrukturoidut haastattelut touko—syyskuun 2020 aikana.

Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaan haastatteluun on tarkea valita henkildita, joilla
on tietoa tai kokemusta tutkittavasta asiasta mahdollisimman paljon. Haastatelta-
viksi valittiin Etela-Pohjanmaan kuntien ruokapalvelup&allikot, silla heilla oletettiin
olevan paras ja ajantasaisin tieto tutkittavasta asiasta eli kunnan ruokapalveluiden
osallistumisesta Kaappaa kasvis! -vilkkoon. Kunnan tai kuntayhtyman ruokapalve-
luiden yksikon tai vastuualueen johdossa tai valittdmassa tydnjohdossa voi tyosken-
nella myods esimerkiksi virkanimikkeilla ravitsemispaallikkd, ruokapalveluesimies,
keittiopaallikko tai ravitsemistyonjohtaja (Kunnallinen yleinen virka- ja ty6ehtosopi-
mus 2018-2019).

Lomakehaastattelulla, teemahaastattelulla ja syvahaastattelulla voidaan tutkia eri-
laisia ilmiditd ja hakea vastauksia erilaisiin tutkimusongelmiin. Naiden kolmen haas-
tattelutyypin erot perustuvat haastattelun pohjana olevan kyselyn ja tutkimuksen to-
teutuksen strukturoinnin asteeseen. (Tuomi & Sarajarvi 2018.) Kuviossa 4 on esi-
tetty avoimuuden asteiden muodostama jatkumo. Yhtenainen viiva kuvaa aluetta,
jolla haastattelutyypin kayttd on perusteltua. Pisteviivoitus kuvaa aluetta, jolla haas-

tattelutyyppia voidaan kayttaa erikoistapauksissa.
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Kuvio 4 Eri haastattelumuotojen suhde kysymysten avoimuuden asteeseen (mu-
kailtu Tuomi & Sarajarvi 2018).

Kaikki haastattelumuodot suhtautuvat eri tavalla tutkittavaa ilmitta kuvaavaan teo-
riaan ja tutkimusmenetelman valintaa perustelevaan teoreettiseen oletukseen. Lo-
makehaastattelua kaytetddn usein kvantitatiivisen tutkimuksen aineistonkeruume-
netelmana, mutta sitd voidaan kayttdd myos laadullisessa tutkimuksessa esimer-
kiksi siten, ettd haastatellut henkilot jaetaan vastaustensa perusteella laadullisiin
luokkiin. Teemahaastattelussa haastattelu etenee ennalta paatettyjen teemojen ja
niitd taydentavien lisékysymysten avulla. Haastateltavien vastausten perusteella
voidaan tarkentaa ja syventaa kysymyksia. Teemahaastattelun toteutus vaihtelee
hyvin avoimen ja hyvin strukturoidusti etenevan haastattelun valilla. Avoin haastat-
telu — muilta nimiltaan syvahaastattelu tai kliininen haastattelu — on taysin struktu-
roimaton. Haastattelussa kaytetaan vain avoimia kysymyksia ja ainoastaan keskus-

telun aiheena oleva ilmi6 on maaritelty. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Tuomi ja Sarajarvi (2018) mainitsevat haastattelun eduiksi joustavuuden verrattuna
esimerkiksi postitse lahetettyyn kyselyyn. Talla he tarkoittavat sitd, etta haastatteli-
jalla on mahdollisuus toistaa kysymys, oikaista vaarinymmarryksia, selventaa sana-
muotoja ja kayda keskustelua haastateltavan kanssa. Tuomi ja Sarajarvi (2018)
mainitsevat haastattelun heikkouksiksi esimerkiksi kyselyyn verrattuna aika- ja ra-

haresurssit, silla haastattelu on aikaa vievaa ja kallista.

Koska haastattelun tavoitteena on saada mahdollisimman paljon tietoa halutusta
asiasta, on perusteltua ja hyodyllistéa antaa haastattelukysymykset tai -teemat haas-

tateltavalle etukéateen, jotta h&n voi tutustua niihin (Tuomi & Sarajarvi 2018). Tata
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tutkimusta varten haastatellut Etela-Pohjanmaan kuntien ruokapalvelupaallikot sai-
vat etukateen tietoonsa haastattelukysymykset. Taman avulla haluttiin varmistaa,
etta ruokapalvelupaallikot voivat tarvittaessa selvittaa vastauksia annettuihin kysy-
myksiin esimerkiksi kunnan ruokapalveluiden tydntekijoilta.

Puolistrukturoidussa haastattelussa haastateltaville esitetddn samat tai miltei samat
kysymykset samassa jarjestyksessa. Puolistrukturoitu haastattelu voi muistuttaa toi-
sinaan myos teemahaastattelua, erityisesti jos kysytaan tarkkoja kysymyksia tie-
tyista teemoista, mutta ei kayteta valttAméatta samoja kysymyksia jokaiselle haasta-
teltavalle. Puolistrukturoitu haastattelu sijoittuu teemahaastatteluiden ja struktu-
roidun lomakehaastattelun valimaastoon. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006.)

Tassa tutkimuksessa kuntien ruokapalvelup&allikdiden haastattelu rakentui neljan
paakysymyksen varaan:
1. Onko kuntanne ruokapalvelut osallistunut aiemmin Kaappaa kasvis! -viik-
koon ja sen toteutukseen?
2. Miten Kaappaa kasvis! -viikkoa on aiempina vuosina toteutettu kuntanne
ruokapalveluissa?
3. Miten kehittaisitte Kaappaa kasvis! —viikkoa ruokapalveluiden nakdkul-
masta?
4. Millaista tukea toivoisitte ruokapalveluille viikkoa koordinoivalta Etela-Poh-
janmaan sairaanhoitopiirin perusterveydenhuollon ja terveyden edistami-

sen yksikkd Aksilalta?

Haastattelun edetessa paakysymyksia tarkennettiin tarvittaessa lisakysymyksilla.

Haastattelut toteutettiin etayhteyksin, Microsoft Teamsin avulla. Yksi haastatteluista
toteutettiin sdhkdpostikyselynd, silla ruokapalvelupaallikolla ei ollut mahdollisuutta
osallistua haastatteluun. Microsoft Teamsin avulla tehdyt haastattelut nauhoitettiin
my6hemmin tapahtuvaa litterointia varten Microsoft Stream -sovellukseen. Muistiin-
panoja ei haastattelun aikana Kkirjoitettu, jotta pystyttiin sailyttamaan keskuste-
lunomainen yhteys haastateltavaan. Haastattelujen kesto vaihteli noin 15 minuutista

30 minuuttiin.
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6.4 Aineiston kasittely

Tassa tyossa tehdyt haastattelut on litteroitu analysointia varten. Litterointi on esi-
merkiksi puhemuotoisten aineistojen tai tutkimukseen osallistuneiden omalla kéa-
sialla kirjoittamien aineistojen puhtaaksi kirjoittamista. Litterointi helpottaa aineiston
kasittelyd, mutta on melko ty6lasta ja aikaa vievaa. Haastattelun luonne ja tutkimus-
ongelma vaikuttaa siihen, miten tarkasti litterointi suoritetaan. (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006.) Litteroinnin jalkeen haastattelut poistettiin Microsoft Stream
-sovelluksesta.

Litteroinnin jalkeen saadut vastaukset analysoitiin. Siséllénanalyysin avulla jo val-
miiksi tekstimuotoisia tai sellaiseksi muutettuja dokumentteja, kuten esimerkiksi ar-
tikkeleita, paivékirjoja, haastatteluita ja raportteja on mahdollista analysoida syste-
maattisesti ja objektiivisesti. Menetelmalla yritetaan luoda tiivis ja yleinen kuvaus
tutkittavana olevasta asiasta kuitenkaan kadottamatta sen siséltamaa informaatiota.
Analyysin avulla hajanaisesta tutkimusaineistosta saadaan selkedd, yhtendista ja
mielekkaasti jasenneltya tietoa, joka mahdollistaa myo6s selkeiden johtop&éatdsten
tekemisen. Sisallénanalyysi on toimiva analyysimenetelma etenkin aloittelevalle tut-

kijalle, silla se ei vaadi syvallista teoreettista osaamista. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Teemahaastatteluaineiston sisallonanalyysi alkaa haastattelun litteroinnista. Litte-
roitu haastattelu jarjestetaan teemoittain, miké tarkoittaa yksinkertaisuudessaan jo-
kaisesta vastauksesta teemaan liittyvan kohdan etsimista ja poimimista. Kun ai-
neisto on jaettu teemoittain, on vuorossa varsinainen analyysi: aineistoa luetaan ja

tutkitaan riittdvan monta kertaa ja siita esitetaan tulkinta. (Eskola 2018.)

6.5 Tutkimuksen tulokset

6.5.1 Osallistuminen Kaappaa kasvis! -teemaviikkoon

Kaikki haastateltavat kertoivat kunnan ruokapalveluiden olleen ainakin jollain tapaa

mukana Kaappaa kasvis! —viikon toteutuksessa. Osa ruokapalvelup&allikbista kertoi
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kunnan olleen mukana viikon toteutuksessa jo pidempé&én, osa oli ollut mukana

vasta muutamana vuotena.

On oltu aika monena vuonna, en muista kuinka monena. Varmaan yhta
kauan kun se on ollut olemassakin. (Haastateltava 5.)

Onkohan yhdesti tai kahdesti osallistuttu. On jo useampi vuosi aikaa.
Tana vuonna osallistutaan. (Haastateltava 6.)

Olemme joka vuosi osallistuneet kampanjaan, mutta tana syksyna ja-
tamme valiin koronan takia (haastateltava 2).

6.5.2 Kaappaa kasvis! -viikon toteutustavat ruokapalveluissa

Tyypillisin tapa, jolla ruokapalvelut kertoivat olleensa mukana viikon toteutuksessa,
oli erilaiset kasvisnayttelyt. Ruokasaliin tuotiin esille kokonaisena niitd kasviksia,
joita oli kyseisena paivana kaytetty ruoassa. Lisaksi ruokapalvelut kertoivat toimit-
taneensa koulujen keittidille Kaappaa kasvis! -viikon kasvistaulun, johon rastitettiin
kasvikset, joita oli kyseisena paivana kaytetty. Lisaksi viikko oli monessa ruokapal-

velussa otettu huomioon myds muuttamalla ruokalistaa kasvispainotteisemmaksi.

Hyvin pitkalti viikko on nakynyt vain ruokalistassa. On saattanut olla
enemman salaattia, kasviksia tarjolla, ja joskus ollaan ruokalistaa ihan
muokattu kasvispainotteisemmaksi. Joku vuosi meilla oli meidén vihan-
nestoimittajan kanssa sellaiset pienet kasvisboksit, mitka niille sitten
keitti6lle toimitettiin ja saivat sitten sielta laittaa kasviksia esiin kokonai-
sena. Boksi oli ihan tykéatty juttu, ja taksi syksyksi ollaan suunniteltu sa-
maa. Boksin kasviksia saisi sitten pilkkoa, tutkia ja ihmetella kun niita
yleensé kaivataan, ettd saa véahan tutustua kasviksiin kokonaisena ja
vahan leikella ja pilkkoa niita. Boksi on meidan nékdkulmasta ollut aika
helppo. Kun kasvisboksin sisaltd on jo valmiiksi maaritelty, se on sitten
taas helppoutta meille tilaamiseen ja tavarantoimittajalle. Me tiedetaan
sillon myds paljonko se maksaa. (Haastateltava 3.)

Ruokapuolella ollaan koitettu laittaa uusia juttuja. Kasvikset olleet erik-
seen tarjolla. Lapset ovat ndin nahneet, millainen kasvis kyseessa. Ak-
silan materiaalit olleet myds tietysti esilla. Kasvisten tunnistamispistetta
on pitanyt opettajat ja kotitalousneuvoja. Ruokapalveluhenkilokunta ei
ole ehtinyt pistetta pitamaan, vaan pisteilla on ollut innokkaita opettajia.
Lapset ovat melko ennakkoluuloisia, jotkin tuotteet eivat mene kau-
paksi: kysséakaali, lanttu, nauris. Kokonaisen kasviksen ndkeminen li-
sasi rohkeutta maistaa. (Haastateltava 5.)
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Kasviksia on ollut esilla ruokasalissa rekvisiittapoydissa. Esilla oli tietoa
mita kasviksia taman paivan ruoassa oli, julisteissa ja menuissa. (Haas-
tateltava 1.)

Me lahetettiin t&& tammonen lomake, misséd on kaikenlaisia erilaisia
kasviksia ja sitten me ruksattiin aina ne kasvikset mita kyseessa ole-
vassa paivassa oli ruokalistalla. Sit laitettiin vahan jotain ekstraakin sit-
ten sinne ruokalaan, jotain missa ne sai vahan johonkin uuteen tutus-
tua. Me lahetettiin ne kasvikset sillai, ettéa se laaja-alanen valikoima |&-
hetettiin heti maanantaina kaikille, isot laatikot ja oli monenlaista kas-
vista ja vahan ihmetyksen aihettakin. (Haastateltava 4.)

Kaappaa kasvis! -viikkoa oli eraassa ruokapalvelussa jatkettu hedelmiin keskitty-

valla teemaviikolla, mika osoitti positiivista aktiivisuutta ruokapalveluilta.

Sitten meilla oli myds sellainen Haukkaa hedelma -viikko, et meilla ol
kaks viikkoo. Kasviksissa oli lahinna semmosia juureksia ja semmosia
salaattiin laitettavia kasviksia ja sitten hedelmissa sellasia eksoottisia
hedelmia, vahan erilaisia ja sitten toki tutumpia. Téa toteutettiin vaan
varhaiskasvatuksessa, elikka paivakodeissa ja ryhmiksissa, ei kou-
lussa ollenkaan. (Haastateltava 4.)

6.5.3 Ruokapalveluiden kehitysehdotukset Kaappaa kasvis! -viikkoon

Kaappaa kasvis! -viikon kehittamisehdotuksia tiedusteltaessa tarkeimmiksi nousivat
yhteisen tekemisen merkitys seka se, etta viikon kehittamisen tulisi tapahtua ruoka-
palveluiden nakokulmasta kasin. Viikon materiaalit koettiin selkeiksi ja hyviksi. Vii-
kon toteutukseen ei haluttu luoda yhta ja oikeaa mallia, vaan ruokapalvelut pitivat
tarkedna sita, etta viikkoa voi toteuttaa omien resurssien, vahvuuksien ja mielen-
kiinnon kohteiden mukaan. Ruokapalvelut kaipasivat kuitenkin vinkkeja ja ideoita

siitd, miten Kaappaa kasvis! -viikkoa on muualla toteutettu.

Kehittaminen tulisi tapahtua meilld ruokapalveluissa, ottaa enemman
kayttoon ja hydodyntaa hyvaa materiaalia (haastateltava 2).

Viikon néakyvyytta voisi lisata. Koulupuolelta saada mukaan enemman.
Meilla on tiettyja kouluja, jossa tdéd otetaan innolla vastaan ja keréataan
kasviskourallisia ja niin edelleen. Sitten on niitd kouluja, jossa ei tehda
oikein mitdéan ja siitd tulee meille vahan turhautunu olo. Me yritetdan
tuoda viestid eteenpdin, mutta asiakkaan puolella siihen ei oikein rea-
goida mitdan. Ett4 saatais viikosta sellainen yhteinen juttu. En l&htis
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siihen, etta kaikkien tulee tehda viikkoa just samalla mallilla. On ollut
hyvéa, etta on ollut tilaa toteuttaa omien resurssien mukaan viikkoa. Ma-
teriaali on ollut jotenkin kivaa. (Haastateltava 3.)

En osaa ottaa kantaa viikon parantamiseen. Me ollaan toteutettu omalla
tavallamme, mutta en tieda mité voisi tehda paremmin. Olisi kiva tietaa,
miten muut kunnat on viikkoa tehnyt. (Haastateltava 7.)

6.5.4 Aksilalta saatu tuki Kaappaa kasvis! -viikon toteutukseen

Etela-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin perusterveydenhuollon ja terveyden edistami-
sen yksikkd Aksilalta kaikki ruokapalvelut eivat osanneet toivoa erityista tukea. Ta-
manhetkinen tuki ja tiedotus koettiin paasaantdisesti riittavaksi ja hyvaksi. Markki-
noinnin merkitysta korostettiin ja esimerkiksi sosiaalisen median kayton lisdamista
mietittiin. Kaytdnnodn opetustydhon toivottiin apua Aksilalta, silla ruokapalveluilla ei

ole riittavasti aikaa esimerkiksi kasvisesittelyiden pitamiseen.

Voisko viikossa olla joka vuosi eri teema, et tdn& vuonna on juurekset
ja ens vuonna joku kaalit tai jotain tallasta. Sahkoset materiaalit on ihan
kéatevia. (Haastateltava 4.)

Me koettiin taalla hyvaksi, ettd Aksila olisi yhteydessa. Aksilasta joku,
harjoittelija, tyontekija tms voisi vierailla kouluilla auttamassa viikon jar-
jestelyssa. Ulkopuolinen tuo kivasti uutta nakékulmaa. Opettajilla ei ole
rajattomasti aikaa eiké& ruokapalveluhenkilokunnalla. (Haastateltava 5.)

Ainakin se olis niinkun tosi tarkeetd, etté se ajankohta on tiedossa sillon
kun Kaappaa kasvis! -viikkkoa vietetaan, niin tiedetd&n jo koska seu-
raava on. Kumminkin ruokalistasuunnittelu seuraavalle lukuvuodelle
alotetaan aika ajoissa ja meilla tehdaén sillai etta koko vuoden teemat
mietitddn kerralla. Sinne on haastava enaa jalkikateen lisata mitaan.
Materiaalin tulis kans olla ajoissa, ja esimiestydn kannalta materiaaleja
olis kiva nahda vaikka etukateenkin. Tletais mita markkinoida omalle
porukalle. Etta ehk& enemman markkinointia. Sita on ollut jo ihan hyvin,
mutta ehk& saisi olla viela enemman. Joskus kun on jotain tdhan viik-
koon liittyvaa kysyttavaa, niin ei oikein tieda keneltd kysyis. Nettisivujen
ja somen nakyvyytta sais kans lisata. Kaappaa kasvis! -viikon kohde-
ryhma mietityttdd. Meilla teema kulkee periaatteessa paivakodista yla-
kouluun asti. Materiaalien osalta ollaan todettu, etté ei niille oikein viitti
niille laittaa, kun ei se niihin oikein iske. Jatkossa materiaaleja voisi laa-
jentaa ylakouluun asti. He ovat talla hetkella meilla niitd huonoiten kas-
viksia syova porukka. Siella vois olla potentiaalia, mutta tietysti siin&
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taytyy keksia sellanen idea ja ajatus mika sitten iskee niihin. (Haastate-
teltava 3.)

Emme oikein osaa toivoa mitdén lisatukea, kun malli on ollu tosi hyva
nain. Tuki on ollu riittdvaa meidan mielesta. (Haastateltava 2.)

Opinnaytetydlle ja sen tuloksena syntyvalle kehittamistyolle on tarvetta, silla kuten
haastatteluista kay ilmi, ruokapalvelut kaipasivat tukimateriaalia Kaappaa kasvis! -
viikon toteuttamiseen. Ruokapalvelut kaipasivat myds tietoa siitd, miten viikkoa on
muualla toteutettu. Tukimateriaalia kehitettdessa otetaankin huomioon ruokapalve-
luissa toimiviksi havaittuja toimintamalleja ja -tapoja. Haastattelujen avulla kehitet-
tava tukimateriaali vastaa hyvin ruokapalveluiden toiveeseen siita, etta viikkoa tulisi

kehittaa heiddan nakokulmansa huomioiden.
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7 KEHITTAMISTYO

7.1 Kehittdmistyon tavoitteet ja lahtokohdat

Kehittamistydn tavoitteena oli tehtyihin haastatteluihin, tydn teoriataustaan ja muihin
Kaappaa kasvis! -viikon materiaaleihin peilaten luoda ohje- ja ruokakasvatusmate-
riaalia ruokapalveluille teemaviikon toteutuksen tueksi. Kehittamistybné paatettiin
luoda ohjevihkonen, jota ruokapalvelut voivat hyddyntaa joko painettuna tai sahkoi-
sené. Ohjevihko todettiin kaytanndllisimmaksi ja helpoimmaksi tavaksi ruokapalve-

luille toteutetun haastattelun perusteella.

Kaappaa kasvis! -viikkoa ei ole aiemmin tutkittu kuntien ruokapalveluiden nakdkul-
masta eika ruokapalveluille tarkoitettua materiaalia ole paivitetty. Aiemmin Kaappaa
kasvis! -viikosta on tehty kaksi tutkimusta opinnaytetéina. Mytk&niemi (2011) teki
opinnaytetyonaan Kaappaa kasvis! -viikon vaikuttavuusarvioinnin ja Jarvenpaa ja
Koiranen (2012) tutkivat viikon vaikutuksia lasten kasvisten kulutukseen ja ostotot-
tumuksiin. Teemaviikkoa organisoiva Etela-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin Perus-
terveydenhuollon ja terveyden edistamisen yksikko Aksila on kerannyt viikon toteu-
tuksesta palautetta koulujen keittidilta. Palautteesta on kaynyt ilmi, etta tarvetta vii-
kon kehittamiseen on, silla yksittaiset koulujen keittiot kaipaavat tukea ruokapalve-
luilta ja keskuskeittigilta. Ruokapalveluita on tahan mennessa ollut haastavaa innos-
taa mukaan viikon toteutukseen, joten selkeéd ohje- ja tukimateriaali voisi helpottaa

tata.

Talla hetkella ruokapalveluille ainoat Kaappaa kasvis! -viikkoon liittyvéat ohjeet ovat
Vinkkilista kasvisten kayttoon kouluruokailussa -moniste ja Yhteisesite, jossa on vii-
kon tavoite, toteutus ja vinkkeja kaytannon tyohoén. Muita kampanjamateriaaleja
ovat Kampanjajuliste ja Tanaan tarjolla kasvimaalta -kasvistaulu (kuva 1) ruokalan

seindlle. (Kaappaa kasvis! -viikko, [viitattu 1.10.2020].)
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Kuva 1 Tané&an tarjolla kasvimaalta -kasvistaulu ruokasalin seindlle.

Vinkkilista kasvisten kayttdon kouluruokailussa -moniste sisaltdd seka edelleen
ajankohtaisia ettd hieman vanhentuneita ja tarpeettomia vinkkeja kasvisten kayton
lisaamiseen kouluruokailussa (liite 1). Vinkkilista on myds ulkoasultaan hieman van-
hentunut ja sen kaytto viikon aikana on ruokapalveluissa unohtunut. Ruokapalve-
luille tarkoitetun ohjevihon kehittaminen aloitettiinkin vinkkilistan pohjalta silla aja-

tuksella, etta tarpeelliset ja edelleen ajankohtaiset vinkit litetdan osaksi vihkoa.

Teoriataustasta kehitettavan ruokakasvatus- ja ohjemateriaalin tarkeimmaksi lahto-
kohdaksi valittiin Sapere-menetelma, silla ruokakasvatusideoissa haluttiin korostaa
oppilaiden aistikokemusten ja innostavan ja osallistavan kokeilun merkitysta. Kehi-
tettavat ruokakasvatusideat haluttiin kytkea myds Perusopetuksen opetussuunnitel-
man perusteiden (2014, 42) tavoitteisiin oppilaiden kannustamisesta kouluruokai-

luun, sen suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin.
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7.2 Ruokakasvatusmateriaalin laadintaprosessi

Opinnaytetyon kehittamistyéna luotiin ruokakasvatusmateriaalia ruokapalveluille
Kaappaa kasvis! -viikkon toteutuksen tueksi (liite 2). Ruokakasvatusmateriaalin ke-
hittdminen aloitettiin kouluruokailun, ruokakasvatuksen ja ruokakasvatuskampanjoi-
den teoriaan perehtymalla. Materiaalin sisaltda alettin hahmotella teoriataustan
pohjalta samalla, kun ruokapalveluille toteutettiin haastattelututkimuksia. Ohjemate-
riaalin sisallosta keskusteltiin tydn toimeksiantajan kanssa jonkin verran, mutta opin-
naytetyon tekijalle annettiin hyvin vapaat kddet. Kun haastattelut ja niiden sisal-
|[6nanalyysit oli tehty, materiaali koostettiin loppuun. Kehitetysta materiaalista kerat-
tiin arviot toimeksiantajalta, opinnaytetyon ohjaajalta ja haastattelututkimukseen
osallistuneilta ruokapalveluiden edustajilta. Naiden arvioiden perusteella materiaa-
liin tehtiin viela muokkauksia. Kun materiaalin asiasisaltd oli valmis, se toimitettiin
Etela-Pohjanmaan sairaanhoitopiirille, jossa se tehtiin ulkoasultaan valmiiksi. (Kuvio
5.)

Mat_eriaalian sisallén
Aiheen ja rakenteen o
. 5 suunnittelu 5 Materiaalin
teorlataus_taan teoriataustaa ja tehtya koostaminen
perehtyminen haastattelututkimusta
hyodyntaen
|
W
Arvioinnin Tyon
kerddminen muokkaaminen Palautteen
toimeksiantajalta ——> saadun —> kerddminen
ja opinnaytetyon alautteen ruokapalveluilta
Ja op ylety p P
ohjaajalta perusteella
|
v
Tyon o Ohjevihko:
muokkaaminen \(/)igb%\/;nlsfgg Ruokapalveluille
0 ;g%?tlégn > iimeen ?|  Ruokakasvatusideoita
AMi Kaappaa kasvis! -
perusteella teettaminen oo

Kuvio 5 Prosessikaavio ohjevihon vaiheista: Ruokapalveluille: Ruokakasvatuside-
oita Kaappaa kasvis! -viikolle.
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7.3 Tuotoksen sisalt6 ja sen arviointi

Opinnaytetyon kehittdmistydn tuotoksena syntyi ruokakasvatusmateriaalia ruoka-
palveluille. Ruokakasvatusmateriaalin alkuun lisattiin osio “ruokapalvelut ruokakas-
vattajina”. Talla haluttiin korostaa ruokapalveluiden roolia ruokakasvattajina seka
yhteista vastuuta koulujen ruokakasvatuksesta, silla ruokapalvelutoimijat eivat aina
tunnista rooliaan kasvattajina (Lintukangas 2007, 42; Lintukangas 2009, 27; Kuus-
jarvi 2020, 57-58). Liséksi alun saatesanoilla haluttiin muistuttaa, ettd Kaappaa kas-
vis! -vikkkoa voi toteuttaa monipuolisesti ja omannakoisesti kunnan ruokapalve-
luissa. Vihon avulla ei haluta antaa yhta ja oikeaa tapaa viikon toteutukseen, vaan
innostavia vinkkeja ja ideoita ruokapalveluiden tyon tueksi. Oli myds tarpeen muis-
tuttaa, ettd ruokapalveluiden esimiehet kavisivat Kaappaa kasvis! -viikkoon liittyvat
materiaalit [&pi kaytannon tyotéa tekevan ruokapalveluhenkilokunnan kanssa. Ruo-
kapalvelupaallikdiden ja ruokapalveluhenkilostdn toiveet ja resurssit viikon toteutuk-
seen vaihtelevat, joten on tarkeaa sopia yhdessa, milla tavoin viikkoa kunnassa to-
teutetaan. Materiaalien lapikayminen ja viikon suunnittelu yhdesséa koko henkiloston
kanssa kasvattaa motivaatiota ja me-henkea.

Ohjevihon rakenne:
1. Kansilehti
Siséllysluettelo
Alkusanat: Ruokapalvelut ruokakasvattajina

Vinkkeja kasvisten tarjontaan kouluruokailussa

o k 0N

Vinkkeja koulun ruokasalin ja ruokailun piristamiseen

Vihkoon ideoitiin sisdlt6a haastatteluista saatujen vastausten perusteella, kirjalli-
suustaustasta sekéd jo olemassa olevien Kaappaa kasvis! -materiaalien pohjalta.
Vinkkeja kasvisten tarjontaan kouluruokailussa -osioon haluttiin ottaa parhaat ja toi-
mivimmat vinkit vanhasta Vinkkilista kasvisten kaytt6oén kouluruokailussa -monis-
teesta. Osioon koottiin vinkkeja kasvisten lisdamiseen salaattitarjonnassa ja paa-
ruoissa. Vinkit jaettiin neljan alaotsikon alle teemoittain. Ensimmainen osa oli ikaan
kuin muistutus perusasioista, kuten malliateriasta ja ruokalinjaston jarjestyksesta.
Toisen osan tarkoitus oli korostaa ruoan esittelyn ja maistamiseen kannustamisen

tarkeyttd. Kolmannessa ja neljannessé osassa kerrottiin kaytannénlaheisia vinkkeja
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kasvisten tarjonnan lisdéamiseen ja monipuolistamiseen salaattipdydassa ja lampi-

Mmisséa ruoissa.

Vinkkeja koulun ruokasalin ja ruokailun piristamiseen -osioon kehitettiin seka kas-
visteemaan sopivia, ettd kouluruokailua yleisesti esiin tuovia ruokakasvatusideoita
(taulukko 1). Osioon kehitettiin seitseman ruokakasvatusideaa, joita ruokapalvelut

voisivat viikon aikana toteuttaa.

Taulukko 1 Kehitetyn Kaappaa kasvis! -ohjemateriaalin ruokakasvatusideat ja nii-
den sisaltdmat ruokakasvatuksen teemat.

Ruokakasvatusidea

Ruokakasvatusteemat

Kasvisboksi ja -nayttely

Kasvisten tunnistaminen ja ryhmittely,

nimeaminen

Ruokapalvelun henkiloston lempikas-
vikset

Kasvisten tunnistaminen ja niiden kayt-
tokohteet, kasviksia kuvailevat sanat,
ruokapalveluhenkilokuntaan tutustumi-

nen

Kasvisten ja mausteiden tunnistuspiste

oppilaille

Kasvisten ja mausteiden tunnistaminen
eri aisteja hyodyntaen, kasviksia ja
mausteita kuvailevat sanat ja niiden
kayttokohteet

Kouluruokailu tutuksi -piste oppilaille

Kouluruokailun nykyasema meilla ja
muualla, kouluruoan merkitys, oman
kouluruokalan toiminta, ruokapalvelu-
henkilstodn tutustuminen, kouluruoan
toimintaan

arvostus, kouluruokalan

osallistaminen
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Kasvisten voimavarit ruokasalin seinida | Kasvisten tunnistaminen, hahmottami-
koristamaan nen ja ryhmittely, ruokasalin koristeluun

osallistaminen

Yrtit osana ruokasalin sisustusta Yrttien tunnistaminen eri aisteilla, ruoan
maustaminen, ruokasalin viihtyvyyden

lis&daminen

Kuka uskaltaa maistaa uutta kasvista? | Ruoan maistaminen, makuun tottumi-

nen, kasviksia kuvailevat sanat

Kasvisboksin ja -nayttelyn avulla oppilaat paasevat tutustumaan kasviksiin niiden
ulkonaon perusteella. Tehtavassa on mahdollista esitella kasviksia teemoittain tai
paivan kouluruoan mukaan. Ruokapalveluhenkiloston lempikasvikset -tehtavassa
esitelladn myos kasviksia. Ulkonaon lisaksi tehtdvassa tuodaan esiin kasvisten
kayttomahdollisuuksia ja kasviksia kuvailevia sanoja. Lisaksi tehtavan avulla teh-
daan ruokapalveluiden henkilostda tutuksi oppilaille leikkisésti kasvisten avulla.

Kasvisten tunnistuspisteella oppilaat paasevat tutustumaan erilaisiin kasviksiin ja
mausteisiin tunto-, haju- ja makuaistinsa avulla. Tehtavassa opetellaan myo6s kas-
visten ja mausteiden mahdollisia kayttokohteita ruoanlaitossa ja harjoitellaan niita
kuvaavia adjektiiveja. Yrtit osana ruokasalin sisustusta -ruokakasvatustehtavéassa
keskitytddn myds ruoan maustamisen mahdollisuuksiin ja yrttien tunnistamiseen eri
aistien avulla. Lisaksi tehtavalla on ruokasalin viihtyisyytta lisddva vaikutus. Kasvis-
ten voimavarit ruokasalin seinié koristamaan -tehtéavassa lapset osallistetaan koulun
ruokasalin koristeluun: néain ruokasalin viihtyisyydesta ja visuaalisesta ilmeesta tu-

lee koko koulun yhteinen asia.

Kouluruokailu tutuksi -pisteella ruokapalveluilla on mahdollisuus avata toimintaansa
oppilaille. Kun ruokapalveluiden toiminta ja henkilokunta sek& kouluruokailun mer-

kitys on oppilaille tuttua, on niitd my6s helpompi arvostaa. Tehtavan avulla lisataan
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myo6s oppilaiden ja ruokapalveluiden valistd avointa vuorovaikutusta, mika auttaa

esimerkiksi kouluruokailun kehittamisessa.

Kuka uskaltaa maistaa uutta kasvista? -ruokakasvatustehtavassa ruokapalvelut jar-
jestavét vieraan tai oudon kasviksen maistelumahdollisuuden oppilaille Kaappaa
kasvis! -viikon joka paiva. Maistelutehtavassa lapsille annetaan mahdollisuus tottua
vieraan kasviksen makuun maistelemalla sita useita kertoja. Yksinkertaisuudessaan
ruokakasvatusidea myos rohkaisee maistamaan vierasta ruoka-ainetta edes kerran.

Maisteluiden jalkeen oppilaiden kanssa keskustellaan heidan kokemuksistaan.

Naissa kehitetyissa ruokakasvatusideoissa on hyddynnetty Sapere-menetelmalle
tyypillista lasten aistikokemusten merkityksen korostamista ruokiin tutustumisessa.
Saperessa lasten ruoasta saamia erilaisia kokemuksia, elamyksia, tuntemuksia ja
tietoja tutkitaan yksin ja yhdessa toisten kanssa. Menetelmassa aistikokemuksia ei
arvoteta ja lasta kannustetaankin ilmaisemaan rohkeasti mielipiteensa ruoasta ja
ruokailusta. (Koistinen & Ruhanen 2009, 9, 12.) Kehitetyt ruokakasvatusideat myos
osallistavat oppilaita koulun ruokasalin viihtyisyyden lisdéamiseen seka kouluruokai-
lun kehittamiseen esimerkiksi palautteen antamisen kautta. Kouluruokailusuosituk-
sissa korostetaan oppilaan osallisuuden ja osallistamisen merkitysta kouluruoan ja
-ruokailun kehittdmisessa (Syodaan ja opitaan yhdessa: Kouluruokailusuositus
2017, 43-44). Oppilaiden kannustaminen kouluruokailuun, sen suunnitteluun, to-
teutukseen ja arviointiin on mainittu myo6s kansallisen opetussuunnitelman perus-

teissa (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 42).

Ruokakasvatusmateriaali suunniteltiin A5-kokoiseksi vihoksi. Teksti pyrittiin pitéa-
maan selkedna ja melko lyhyena, jotta vihon hyddyntaminen olisi mahdollisimman
helppoa. Kunkin ruokakasvatusidean yhteyteen kirjoitettiin lyhyt selostus siitéd, mita
idea opettaa ja mihin silla pyritdan. Taman jalkeen selostettiin idean toteutus ja esi-
merkiksi siina tarvittavat valineet. Luettelot numeroitiin selkeyden vuoksi. Ruokakas-
vatusideoiden perdan lisattiin myos vinkkeja siitd, miten ruokakasvatustehtavaa voi

tarpeen mukaan muuttaa, kehittaa tai esimerkiksi yksinkertaistaa.

Opinnaytetyon toimeksiantajaan ja opinnéytetyon ohjaajaan pidettiin yhteytta kehit-

tamistyoprosessin aikana. Toimeksiantaja antoi hyvaa palautetta kehitetyista ruoka-
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kasvatusideoista. Ideoita kiitettiin monipuolisiksi ja hyvin Kaappaa kasvis! -viikon ul-
kopuolellekin sopiviksi. Myds haastatteluihin osallistuneilta ruokapalveluilta saatiin
palautetta kehitysta ohjevihosta sdhkopostitse. Palautteessa ruokakasvatusmateri-
aalia kiitettiin selke&dksi, helppolukuiseksi ja monipuolisia ideoita siséltavaksi. Mate-
riaalista arveltiin saatavan hyddyllisia vinkkeja ruokapalveluiden ty6n tueksi. Palaut-
teessa toivottiin nakyvampia listoja materiaalin nopeaa silmailya helpottamaan. Pa-
lautteen pohjalta ruokakasvatusmateriaaliin lisattiinkin sisallysluettelo. Joidenkin
ruokakasvatusideoiden ohjeistukseen liitettiin lisdksi lista pisteella tai tehtavéassa

tarvittavista valineista ja tarvikkeista.

Ohjevihon asiasisallon kirjoittamisen ja viimeistelyn jalkeen vihko toimitettiin Etela-
Pohjanmaan sairaanhoitopiirille, jossa se tehtiin ulkoasultaan valmiiksi. Vihkoon ha-
luttiin heti painolaatuiset grafiikat, joihin opinnaytetyon tekijalla ei ollut kayttdoikeuk-
sia. Vihon tekeminen heti "valmiiksi” ja painokelpoiseksi oli jarkevaa, vaikka sita oli-
sikin aluksi tarkoitus jakaa vain sahkoisessd muodossa. Lopputuloksena saatiin
Kaappaa kasvis! -vilkkon muiden materiaalien kanssa yhtendisen n&koinen ohje-

vihko, joka taydentda hyvin vilkkon materiaalivalikoimaa.
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POHDINTA

Sain opinnaytetyoni toimeksiannon Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin peruster-
veydenhuollon ja terveyden edistamisen yksikko Aksilalta erikoistumisharjoittelujak-
soni aikana tammikuussa 2020. Harjoittelujakson aikana perehdyin myts Kaappaa
kasvis! -vilkkoon seka sen toteutukseen ja innostuin kovasti teemaviikosta. Hyvaksi
ja toimivaksi kokemaani ruokakasvatuksen kampanjaa oli mielekasta lahtea kehit-

tamaan.

Etela-Pohjanmaalla Kaappaa kasvis! -viikko on saanut hyvan ja melko vakaan ja-
lansijan alueen alakouluissa. Kouluissa teemaviikkoa voidaan kasitella monipuoli-
sesti esimerkiksi eri oppiaineiden, kuten matematiikan, kuvaamataidon ja kasityon
tunneilla (Kaappaa kasvis! -viikko, [viitattu 1.10.2020]). Ruokapalveluissa ja koulu-
ruokailuissa Kaappaa kasvis! -vilkko on nakynyt muun muassa kasvispainotteisem-
pana ruokalistana, runsaampana salaattitarjontana seka kasvisnayttelyind. Ruoka-
palvelut kamppailevat jatkuvasti tiukkenevien resurssien ja tehokkuusvaatimusten
kanssa, joten teemaviikon toteutuksen tulee olla hyvin helppoa ja kustannuksiltaan
edullista. Liian vaikeat toimintatavat eivat saa olla este teemaviikon toteuttamiseen,
vaan ruokapalveluiden tulisikin 16ytaa itselleen toimiva ja sopiva tapa toteuttaa viik-
koa. Pienikin panostus ja Kaappaa kasvis! -vilkon nakyminen kouluruokailussa ovat
tarkea piristysruiske koulujen ruokakasvatukselle ja mieluisaa vaihtelua oppilaille.

Opinnaytetyodlle asetetut tavoitteet tayttyivat melko hyvin. Haastatteluihin saatu va-
hainen osallistujamaara (7 ruokapalvelua maakunnan kaikista 17 ruokapalvelusta)
oli hieman pettymys, silla se kavensi saatujen kehitysehdotusten ja toimiviksi ha-
vaittujen toimintamallien maaraa. Odotettua vahaisempi haastattelusaldo jatti mi-
nulle opinnaytetyon tekijand enemman mietittavaa ja kehitettavad. Haastateltavien
vahaiseen maaraan vaikutti ymmarrettavasti kevaan, kesén ja syksyn 2020 aikana
riehunut koronapandemia, joka aiheutti myds ruokapalveluissa yliméaraista tyota.
My0s etayhteydet saattoivat vaikuttaa innokkuuteen osallistua haastatteluihin. Toi-
saalta kaikilla maakunnan ruokapalveluilla ei valttdmatta edes olisi ollut erityisté sa-
nottavaa haastatteluun vahaisemman Kaappaa kasvis! -kokemuksen tai aktiivisuu-
den vuoksi. Haastatteluun vastanneiden voidaan katsoa olevan niita, joilla todenna-

koisesti oli eniten annettavaa kehitystyon tueksi. Positiivista oli, etta toteutetuista
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haastatteluista saatiin keskustelunomaisia, runsassanaisia ja rentoja huolimatta
siitd, etta ne toteutettiin etayhteyksien avulla. Opinnaytety6n kehittamistyona onnis-
tuttiin luomaan erilaisia ja monipuolisia ruokakasvatusideoita sisaltava, Kaappaa
kasvis! -vilkkoon hyvin sopiva vihkonen, joka tarjoaa ruokapalveluille monipuolisia

nakokulmia viikon toteutukseen.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta on julkaissut ohjeen hyvasta tieteellisesta kay-
tannosta, jonka tarkoituksena on auttaa tutkimuksen tekijoita ja estaa tieteellista
eparehellisyyttd (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 4). Opinnaytetyon joka
vaiheessa kunnioitettiin ja noudatettiin hyvaa tieteellistd kaytantéa. Tutkimustyén
suunnittelu ja toteutus, tulosten tallentaminen, arviointi ja esittaminen tehtiin huolel-
lisesti ja tarkasti. Muiden tutkijoiden julkaisuja kunnioitettiin ja niihin viitattiin asian-

mukaisesti.

Kehittamistyona luotua ruokakasvatusmateriaalia tarkasteltiin ja arvioitiin terveyden
edistdmisen Precede-Proceed -mallia |I6yhasti hyddyntaen. Kehitettyjen ruokakas-
vatusideoiden voidaan katsoa olevan yksi toimintamalli ruokapalveluille Kaappaa
kasvis! -viikon ja terveyden edistamisen tyon tueksi. Mallin Precede-osan mukaisten
sosiaalisen, epidemiologisen, kayttaytymisen, ympariston, kasvatuksen, organisaa-
tion, hallinnon ja politikan arvioinnin voidaan katsoa toteutuneen jossain maarin
opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen laatimisessa ja toimintamallin kohdeorgani-
saatiolle eli ruokapalveluille tehdyssé tutkimuksessa. Kehitetyn Kaappaa kasvis! -
toimintamallin varsinaista kohderyhmaa eli oppilaita ei tdssa opinnaytetydssa osal-
listettu mukaan kehitystyéhon, joten yksi Precede-osion sosiaalisen arvioinnin tar-
ked elementti jai puuttumaan. Mallin Proceed-osasta voidaan tadssa kohtaa tehda
vain kehitetyn toimintamallin prosessiarviointi. Tehokkuus- ja tulosarvioinnin mukai-
sia valittbmia- ja pitkaaikaisia tuloksia ei viela tiedetd, silla kehitetty materiaali ei ole
vield ollut mukana Kaappaa kasvis! -viikon toteutuksessa. Rasasen (2012, 115) mu-
kaan Precede-Proceed -mallin prosessiarviointiin kuuluu tehtyjen suoritusten, kay-
tannon toteutuksen ja kohderyhman saavuttamisen arviointi. Kehitetyt ruokakasva-
tuksen toimintamallit saavuttanevat melko tehokkaasti kohderyhménsa (ala-astei-
den oppilaat), silla ne on sidottu vahvasti kouluruokailuun ja ruokasaliin. Ideat olivat
mya0s riittavan yksinkertaisia ala-asteikaisten ruokakasvatusta ajatellen. Toiminta-

mallia tulevaisuudessa hyddyntavien organisaatioiden (ruokapalveluiden) voidaan
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katsoa olevan melko tyytyvaisia kehitettyyn malliin. Ruokapalvelut osallistettiin toi-
mintamallin kehittdmiseen ja valmiista materiaalista saatiin heiltéd hyvaa palautetta.
Kehitetyt ruokakasvatusideat huomioivat hyvin ruokapalveluiden rajalliset aika- ja
henkilostoresurssit paivittaisessa kouluruokailun parissa tehtavassa tydssa. Kehi-
tetty ruokakasvatusmateriaali on laadukkaasti toteutettu, teoriaan ja ruokapalveluille

tehtyyn tutkimukseen perustuva kokonaisuus.

Opinnaytetyon tuloksena syntynyt kehittamisty6 ei suinkaan ole lopullinen tai tay-
dellinen. Ruokapalveluiden edustajat antoivat vihosta ja sen sisaltdmista ruokakas-
vatusideoista hyvaa palautetta. Se, onko ruokapalveluille suunnattu ohjevihkonen
helposti kaytettava ja hyddynnettavissa oleva, selvida kuitenkin vasta vuosien kulu-
essa. Uusien ideoiden kayttdonotto ruokapalveluissa vie aikansa ja vasta kaytannon
kautta on mahdollista huomata, toimiiko jokin idea hyvin ja onko se helposti toteu-
tettavissa alati kiristyvien resurssien kanssa painivissa ruokapalveluissa. Uusien,
ruokapalveluille suunnattujen haastattelujen tekeminen ja ideavihkosen paivitys ja
kehittdminen voisivat olla hyvia opinnéytetydn aiheita tulevina vuosina. Jatkossa
my0s oppilaita voisi ottaa mukaan ideointiin ja suunnitteluun yhdessa ruokapalve-
luiden kanssa. My6s teemaaviikon toteutuksesta aiheutuvia kustannuksia ruokapal-

veluissa olisi mielenkiintoista tutkia.

Opinnaytetyon tekeminen oli mielenkiintoinen ja melko jouhevasti edennyt prosessi,
silla koin tyon aiheet hyvin mieluisiksi ja tarkeiksi. Kirjoittaminen oli tAm&n vuoksi
koko ajan mielekasta, vaikka valilla eteen tulikin haasteita. Opinnaytetyon tekemi-
nen opetti minulle paljon ainutlaatuisen, suomalaisen kouluruokailun nykytilasta ja
kansanterveydellisestd merkityksesta, ruokakasvatuksesta ja sen keinoista seka
omasta roolistani siind. Yhtaan liioittelematta voin todeta, ettd erikoistumisharjoitte-
luni ja tama opinnaytety6 antoivat hyvin vahvoja suuntaviivoja tulevia ty6- ja opiske-

luhaaveita kohti.
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Liite 1. Vinkkilista kasvisten kaytt6on kouluruokailussa -moniste

Koululaiset envét tee kovin helpost
nopeita ja yllattavia muutoksia
ruokavahoonsa, Mutta sitten, kun
he joitakin muutoksia hyvaksyvat,
niin todennakoisesti nasta tulee
lapi eldman kestavia, Monesti aivan
yksinkertaiset ja pienet muutok-
set ovat parhaita, jolla paéstaan
alkuun,

Vinkkikista sutd, miten kasviksia vor
daan kayttaa ruokalajeissa vudella
tavalla ja koululaisile maistuvassa
muodossa sekd miten niden o suut-
ta voidaan lsata aterialla,

Syjota sdaatitaronta hed ruokalingasion
aluun a1 rudk asalissa min nakyvalie
pakdle,efta sithon mahdotonta chittaa,
Siioin lautanen on helpomg tayttad

lautasmalin mukaan g kaswsten vart g
muedat heratielevat p ruokahaun, Lisak-
s viel kumaon otimet, joila on heppo
ottaa tanolla deva kasaksa,

Kaal on monpuohinen radka-ane sa@aat
pdydssa, Kaahsta iee helpormmn
sfavaa ja makkaampaa, kun sita
mannoi jorkin akaa. Vipala tai suka

lo kaal hyan chueks ja hsha yhieen
lloon kaala nan 1/2 d seka djya etta
Strunanehud 1@ omenavinetkkaa ja
npaus suolaa, Sekota hudelisesti, Myos
Winankaal sopi mannointin. Lisaa kaaln
joukdaon esmey ik S paprikaa , kuridus,

hemeita, mausielorkiua ta tomaathia.
&

Tajoa kasvksia vaihtesks reilinkokoisina
sormipalana nin salasttipdydassa kun
vaipalolla, Kuontut porkkanat mastuvat
vakda kakonasna, lrkku on muhevaa
1sona palona, perkokorsel omaatt voi
tajota sellasenaan, lanthy-, kyssiaal-,
omea- [a kadilohikot miling paona,

Kaaln joukkoon v myds sekoittaa
|aavarsdaathia tai muuta wiveata
sdaatia. Ne kevertavat kaalsadaatn
racemetta, Kagha voi myds mehevonta s
haparkaaila. Lisaa kaalin noin 1,6 osa
haparkadha p seoia huolalsest,

- T T T T e T e T T T L "\
Tajole lohikotiup kaswksia kuhossa

ruokapdydis sa, jolioin vaimnan kasvisten
puokesta vo ehdd wda ruokaiutitan

Eessa.

Kiyta salbatttanomassa hyddyk s voo-
denaikaen vahtelua,

\alta paallekkaisyyksia. Ala tarjoa sdaat-

Tpoydassh samop 1a samall tavalla
kasiteltyja raakaanata kun paaruocassa.

Xéme?m&t rusat
Kaswisten ishammen [ampemun ruokin
kiy helpoiten Is aamall nita koudasen

Lisaa makaroniaatikkoon juume suutiota
i muita peneks pllkothuya kaswksa

luten papnkaa p purjoa. Lata kasukset
jahdihan [ makaronen kanssa vookaan @
kaada munamat padle,

Uisaa iha ja kanakastikdeesin kaswksa
lten juweksia, pujoa, paprikaa ja whreita
papua. Eskypsernatyt kasvicset va Isata
el lammetysvaheessa,

Tee jauhelihakastke vaihteeks: neme»se

alakisean tyylin. Bdognesekastikkeassa
kasvkset @ ha soseutetaan keskenaan.
Kasvkset maustaat ja antavat vara to-

i\ maattipohpaiseen kastikkeeseen,

Usda kuorrute ttuhin vuokaruokin kustiotu
ja tai sukalotua kasviksa puston ale,
'

Lapset syovat mighuummin sa@aatte,
jassa kaswkset ovat urmistettavssa.

Pyn trjoamaan salaatit ja raasteet seke-

na omina kokonasuksna i myutamas-
1a raskaaneesta kerralaan,

Tarjole kasviksia vahtoehiise st myds
levan paale lagettavaks. Nadalepa

mastuu kouulbisle vipaladun ko kun,
paprkan, omaatn ta saaatn kanssa,

Sdaatten raakaanevaikoimaa e kan-
nata muuttaa tai hsata kovin nopedia
akataula, Lisad salaattipiytain vahiel-
len jotan ykottaes kasvik sa waihddie,
luten tuoretta ok kakadha, kevyest
hoyrytettyd parsaasia, sukaoha
kyssdaaha, vipalitua kesiurptsaa,
marinoitua tuoretta punauurta, erdasa
vitvata sdaatieja tai tworaita yrited,

” Wudet maukkaat salasttikastidkeet wivat |

houku el marstamaan wusa kaswksa,

Tanoie tomaattipofjasia kaswskastkkata
kadankanssa, Lisaa paahdettua tai haudu-
etiup kaswksa kalan kanssa tarjottavin
Iis Sogisin kuten perunaan i risin,
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Vinkkilista kasvisten tarjontaan kouluruokailussa

Ketat mastuvat monile kaukiaslie by
win. Lisaa perineisin kaittohin kaswksia
pennanninale, jotta lapset appvat
mastamaan kasasten en makaja, Seka
liha, makkara: etth kalakettahn voi lattaa
enamman pueksiaja spdikasvea, kun
mssh yleenss kintetain, Myds vamisin
kelttahin voi lmmtysvahees sa ishita
tworeita tai eskypserme iyl kasuksia,

Syvenni keiftaen maosa loadlottamals s-
pulia, kasviksa ja mauskeita djyssa emen
neskeen lsaamista.

Kiayta kattohin Lorata yritga ja vakos-
pua.

mistuksen dussa, jottaniden maut etivat
| avaua.

Tee maukkata sosekatiop. Kayth juurek:
sa monpudisesti ja lisaa peririeisom
purjoperunakeittoon myds parkkanaa ja
pasemadaa,

|' Lisas kunatut yrtit keittoon heti roarwa- ||

Kasthkeet:

Kayta kasuksia kastideiden suurustam-
seen vehniahon t masstiikelisen
sjaan ta niden Isiisi Keith t hiyryts
kasvikset ja soseutane hiencks p kintd
surustamiseen. Hota ensin plenella
méadrdla, Porkdana, palstenaida, seb
ler, parsaicad ja ke sorpitsa sopvat
Fyvn mareen kerma- ja tornaa thipohyas
£n kastkkaden surustamisean.

{7 Lissa o ja kanapataitin tuoreita
pureksia p spdlikasvep . Hayryta ta
ket kaswhset kovankyp siksi ja Is3a

ne atenam emen trjolua, jolon kas.
wsten rmrm. mak jarapeus salyvat

Kokele poridenaa ja purpa makiara
kastideeisin, Esikypsermetty jurdsa
voi lisata ka stkkesin w.ta/ ysak

/

Rerkullisuutta lisda

Kovarkypsks kypsentimnen, Purta
vuus ateriall koetaon mielyttivinaja
kowankypsien kasvsten kiyti rooissa
lisha ruoan purtanatta womattavast,

Wnissa paahtaminen. Jureksin g
muihin ka swksiin otetaan hivkan vana ja
aoma, Paahda jurekset radoina,

Killattaminen. Killota kaswksia piendla
mairdla diyata magansuba,

Eri varien yhdstamnen. Kasvisten eni
vant karostavat rusan herdlisuutta.

Kasvisten hayryttiminen kettamsen
siasta, plioin kasvkset salyat napa
kampna lan vedessa kateltying,

(|

AKSILA

Eteld-Pohjanmaan
sairaanhoitopiiri

Lisaa kasviksia perundisadeeisiin, Pery-
namuusn jatkeeks sopival mun muassa
parkdaana ta pasiemadaraaste. Katetty

jen parunaiden kans sa mastuy hiyrytetyt
ta pashdetut parkkanat ja muut purekset.

Kypsena kasukset kovarkyp siksi, Parsa ||
|a ludeaka ali sopiat Isakkaks perunan
kanssa, ne mastuvat parhaten kun enst

l, Ol vetisia.

Kiillota kaswviksia pienala mardla dlya ta
kasusmarganinsafas. Kilb kasvksissa
lis33 nden hodutielewuutta p pien rasva-
mairaatuo kasusten aramit esille, Lisaa
maka yrtala japaprkajpuheela.

Mutta hsdvinkheja

Tagoakasvksia erimuotisina. Myas ta
\alisudesta pokke avala lakiaustyyfila
trjorsila jureksila g vihaneksila va olla
sureng menckda @ inmokdaampia rou skt
t3ia kunennen. Esm. piko koot kot
ksl 13 paasks paaks 13 pakyldks,
wipalo poridn a raasteen sjam pyoeiks
vipaleksi tai ptiudasksi bhkoiks, raasta
pueksia erkaoislla raastmilla ja tajoa
kadia reluna pakina.

{P¥eksi ruoile hauskat nimet ja krjota o

kalista houluttelevaks. Ruoan ta sdaatn
f, meneida ol ola loinen ylatys,

Lata latasmalli esille heti irgaston akuun
kurian pavan ruoasta, nin etth kouuanen
Ye15h, missh suhtees sa hinen 1Usl anos
ela e rwokia lautasdieen,

Il Esitielee rockatnnin dussa kouudasie
pavan rucka, Kerro mys, mith en kas
vksia on sdaattpaydassa ja Brpimissh
ruassa, Samala vait kerrata sen pavan

f| rucanlatasmaligatiksen,

nasta enlisten ja myds oudampien ruoki-
en @ kaswsten mastamiseen, Kouklasle
Wi keroa, el1a wden maun oppnmiseen
farataan usan ppa yi kymmenen kertaa,
Bl mastamnen kanattaa,

Keriele ruokadassa ja vastaa koudasten '
ysynyksin, Nan vat mydas itse saada

I, wsiahyva ideoita omaan tyohasi.

Hae herkulisia ka svspanottesia rudkach
Eita asoitteasta www kasukset fikohdasta
Surketsd,

wwweep shp sk it ,'
-

Kawvionet % Takro. pans SapaskrdMadu. Panapelicha: Pret Ao

Teond @ adondlt. Kavdcobl ja evisnckahschaiss Tis fasaka,
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Liite 2. Ruokapalveluille: Ruokakasvatusideoita Kaappaa kasvis! -viikolle

.

rquolialiasvatusia(eoita

ruokapalveluille Kaappaa kasvis! -viikolle

\

v

\
Kaappaa kasvis! -viikko edistada koulu-
laisten kasvistuntemusta ja kannustaa
popsimaan kasviksia jokaisella aterialla
-~ koulussa ja kotona.

Tassa oppaassa on kdytanndn ohjeita ja
vinkkejd ruokapalveluhenkilostolle Kaap-
paa kasvis! -viikon toteuttamiseen.

S
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Ruoapalvelut ruofafagvaliajina

Hienoa, ettd olette lidhteneet mukaan
Kaappaa kasvis! -viikon toteuttamiseen!

Téma materiaali on hyva kdyda lapi kay-
tanndn tydtd tekevan ruokapalveluhenki-
lokunnan kanssa esimerkiksi vuoden tee-
maviikkojen suunnittelun yhteydessa. Kun
Kaappaa kasvis! -viikon toteutustapa on
yhdessd suunniteitu, on kaikkien helppo
innostua ja motivoitua yhteisestd tekemi-
sesta.

Ruokapalveluilla ja kouluruokailun jar-
jestdjilla on suuri ja tarked mahdollisuus
vaikuttaa myonteisesti lasten ruokailutot-
tumuksiin. Parhaimmillaan kouluruokai-
lussa yhdistyvat ruoan terveytta edistavat
vaikutukset, niita opettava ilmapiiri seka
ruokailoa tuottava virkistystauko koulu-
paivan keskelld. Koulun ruokakasvatus on
kaikkien koulun ja kouluyhteisén aikuisten
yhteinen asia. Kouluruoan valmistamisen ja
tarjoilun lisdksi ruokapalvelut tekevat tyos-
sdan monipuolista ruokakasvatusta, joskus
ihan huomaamattakin: henkilokunta toimii
lapsille tarkedna aikuisen mallina, opettaa
ruoasta ja sen arvostuksesta, kannustaa
maistamaan ja kokeilemaan uusia ruokia
sekd tekee ruokailutilanteesta rentoutta-
van tauon yhdessa koulun muiden aikuis-
ten kanssa.

Vihko sisaltad hyvaksi havaittuja toiminta-
tapoja Kaappaa kasvis! «viikon toteuttami.
sesta ruokapalveluissa sekd uusia neuvoja
siita, miten teemaviikko voisi kouluruokai-

lussa toteutua. Vihon sisdltamien ideoiden
avulla voi lisatd oppilaiden kasvisten ku-
lutusta sekd innostaa heitd tutustumaan
kasvisten runsaaseen ja varikkdaseen maa-
iimaan. Kasvisteeman lisaksi teemaviikolla
voi tuoda ruokapalveluiden toimintaa ja
kouluruokailua ylipddtdan nakyvammin
esiin. limainen, ravitseva kouluruoka on
yipeydenaihe, jonka esiin nostaminen on
aina paikallaan. Ei ole kuitenkaan yhtd
olkeaa tapaa jarjestdd Kaappaa kasvis!
-vilkkoa, vaan viikko voi nakya teilla teidin
tavallanne!




Ovathan ndma jo hallussa?

Salaatit ja raasteet ja muut kasvikset
sijoitetaan linjastossa ensimmaiseksi.

Linjaston alkuun sijoitetaan myds pdi-
van ruoasta koottu malliateria tai sen
kuva. Naiin lapsi oppii, miten monipuo-
linen ja ravitseva annos kootaan.

Kannustetaan sydmdan kouluruokaa

ja maistamaan kaikkia kasviksia osana

monipuclista ruokavaliota.

Paivan ruoka tutuksi

Esitellddn ruokailun alussa koululaisil-
le pdivan ruoka. Kerrotaan myas, mita
eri kasviksia salaattipdydassa ja |am-
pimissa ruoissa an.

Innostetaan erilaisten ja myds oudom-
pien ruokien ja kasvisten maistami-
seen. Koululaisille voi kertoa, ettd uu-
den maun oppimiseen tarvitaan usein
jopa yli kymmenen maistamiskertaa.

Ruokapalveluhenkiléstd woi kierrelld
ruokasalissa ja vastailla ruokailijoiden

kysymyksiin.

Uutta potkua salaattipdytadn

1.

Tarjoa kasviksia vaihteeksi reilunko-
koisina sormipaloina niin salaattipdy-
dassd kuin vilipaloilla. Kuoritut pork-
kanat maistuvat vaikka kokonaisina,
kurkku on mehevia isoina paloina ja
pienikokoiset tomaatit voi tarjota sel-
laisenaan.

Tarjoile  kasviksia wvaihtoehtoisesti
myds leivin pddlle laitettavaksi. Nak-
kileipd maistuu koululaisille viipaloi-
dun kurkun, paprikan, tomaatin tai
salaatin kanssa.

Lapset sydvat mieluummin salaatteja,
joissa kasvikset ovat tunnistettavissa.
Pyri tarjpamaan salaatit ja raasteet
selkeind omina kokonaisuuksina tai
muutamnasta raaka-aineesta kerral-
laan.

Uudet maukkaat salaattikastikkest
voivat houkutella maistamaan wusia
kasviksia.
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Lisaa kasviksia lampimiin ruokiin

1.

Kasvisten lisdaminen lampimiin ruo-
kiin kay helpoiten lisadmalla niita kou-
lulaisten lempiruokiin.

Lisaa makaronilaatikkoon ja kiusauk-
siin juureskuutioita tai muita pieneksi
pilkottuja kasviksia kuten paprikaa ja
purjoa.

Lisda kuorrutettuihin vuokaruokiin
kuutioituja tai suikaloituja kasviksia
juuston alle.

Lisaa liha- ja kanakastikkeisiin kasvik-
sia kuten juureksia, purjoa, paprikaa ja
vihreitd papuja. Esikypsennetyt kasvik-
set voi lisata viela lammitysvaiheessa.

Lisda kasviksia perunalisdkkeisiin. Pe-
runamuusin jatkeeksi sopivat muun
muassa porkkana- tai palsternakka-
sose. Keitettyjen perunoiden kanssa
maistuvat hdyrytetyt tai paahdetut
porkkanat ja muut juurekset.

Uunissa paahtaminen antaa juureksil-
le ja muille kasviksille houkuttelevan
varin ja maun.

Pieni maara oljya tai juoksevaa marga-
riinia tuo kasvisten aromit esille ja kiil-
lottaa niiden pinnan houkuttelevaksi.
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Kasvisboksi ja -nayttely

Ruokapalvelut voivat idecida oman kas-
visboksin, joka lahetetadn kaikille kouluil-
le Kaappaa kasvis -viikkoa varten. Koulun
keittion henkilokunta voi laittaa kasvikset
esille ruokasaliin oppilaiden nahtaville.
Kasvisndyttelyn voi koota esimerkiksi ruo-
kalinjaston paalle, alkuun tai erilliselle poy-
dalle. Kasvishoksin yhteyteen on hyva liit-
1aa ohjeet kasvisndyttelyn koostamiseen.

Kasvisboksin sisdllon voi koota monella ta-

paa:

1. Boksiin laitetaan kasviksia, joita kou-
luruoassa on tarjolla Kaappaa kasvis!
«iikolla. Kouluruokalan henkilokunta
voi aina laittaa yhtend paivana esille
niitd kasviksia, joita kouluruoassa on
kdytetty, niin salaatissa kuin lampi-
mdssakin ruoassa.

2. Boksiin laitetaan kasviksia teemoit-
tain. Teemat voivat olla vaikka seu-
raavia: maanantaina kaalit, tiistaina
hedelmdt, keskiviikkona juurekset,
torstaina marjat ja perjantaina salaa-
tit. Kutakin teemaa varten tilataan
3-4 kasvista.

3. Boksiin laitetaan mahdollisimman
vieraita ja hauskanndkdisid kasviksia.
Boksin sisaltd voisi olla vaikka seu-
raavanlainen: 1 retikka, 1 karambola,
1 romanesco- tai virikas kukkakaali,
1 granaattiomena, 1 kyssdkaali ja 1
mustajuuri seka 1 fenkoli.

Mita kasvisndyttelyyn tarvitaan?

kasvikset

nimilaput tulostettuna kasvisten yhtey-

teen

poytiliina tai kaitaliina nayttelypis-

teen somistamiseen

Yhdistdkaa kasvisnayttelyyn tietokil-
pailu ja arvonta. Numeroikaa esilla
olevat kasvikset. Oppilaat voivat kir-
joittaa arvauksensa kasvisten nimista
paperille nimen ja luokkatunnuksen
kera. Kalkki vastaukset kootaan kul-
hoon. Esimerkiksi teemaviikon lo-

pussa voitte arpoa pienen palkinnon
oikein vastanneiden tai kaikkien vas-

| tanneiden kesken.
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Ruokapalvelun henkiloston lempikasvikset

Tuokaa ruokalaan esille ruokapalveluhen-
kilokunnan lempikasviksia joko kuvan tai
oikean kasviksen muodossa. Kirjoittakaa
kasviksen nimen lisaksi pieni perustelu sil-
le, miksi kyseinen kasvis on suosikki. Muis-
takaa mainita myds, kenen lempikasvis on

kyseessd.

Tehtdvan avulla oppilaat saavat myds
mahdollisuuden tutustua ruokapalvelui-
den henkildkuntaan kasvisten awulla. On
tarkeaa, ettd oppilaat nakevit kouluruoan
takana olevat tydntekijat, silla se lisda
ruoan arvostusta. Lisdksi se luo mutkaton-
ta keskusteluyhteytta teiddn ja oppilaiden
vélille, mika auttaa esimerkiksi kouluruoan
kehittamisessa.

Mita lempikasvisten esittelypisteelle tarvi-

taan?

o lempikasviksia kuvan tai olkean kas-
viksen muodossa

e  kunkin kasviksen yhteyteen perustelu
ja sen esittajan nimi. Myds perustelun
esittdjan kuva voisi olla mukava lisa ja
tuoda ruokapalveluiden henkilokuntaa
paremmin esiin

e palautelaatikko, kynia ja pienid pape-
rilappuja oppilaiden lempikasvisten
kartoittamista varten

lcmnpealta

Lempikasviksend

maistuva banaand, silla sitad voei

f\ niriaa I.'.".'(.’A'!l’.l faprdd s¢ miclhe
réittaa  Icivonnaiset, makcnttaa
smoothiet fa two pannariin troop

prista makua. Banaani on myos oiva

lnala cnlla 1330
Vanappaia sciiagqiscnaan

r

Kokki-Karoliina

.

Vinkki!

Kyselkaa viikon aikana myos oppilail-
ta heidin lempikasviksiaan. Voitte
jarjestda koulun ruokasaliin pisteen,
jossa oppilaat saavat kayda kirjoit-
tamassa lempikasviksensa paperille
vaikkapa pienten perusteluiden kera.
Viikon paatteeksi perjantaina voitte
julkaista tulokset: mika kasvis olikaan

suosituin ja miksi?
v
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Kasvisten ja mausteiden tunnistuspiste oppilaille

Kasvispisteelld oppilaille voi jarjestda kas-
visten tunnistustehtdvia esimerkiksi hajun,
maun ja tuntoaistin perusteella. Pistettd
vol pitdd Kaappaa kasvis! -vilkolla esi-
merkiksi yhtend pdivana siten, ettd luokat
varaavat ajan siind vierailulle. Koska kou-
lurvokailuhenkilistolld ei aina ole mah-
dollisuuksia pisteen pitdmiseen, wol apua
pyytad vaikka koululta: jos ruckapalvelut
tarjoavat tarvittavat kasvikset ja vilineet,
lytyisikid opettajista, kotitalouden opiske-
lijpista, TET-harjoittelijoista tai joistakuista
muista innokkaita pisteen pitdjia? Myds
esimerkiksi koulun ja ruokapalveluiden
harjoittelijat saattavat ilahtua tavallisesta
poikkeavasta tydpdivistd

Tunnistuspisteen kokoaminen:

1. Tuoksupiste: Kannellisiin lasipurkkei-
hin, kuten Piltti-purkkeihin, laitetaan
vanulapun sisddn pieni maard jotain
maustetta. Ideana on, ettd oppilaat
saavat nuuhkaista purkin sisaltba
ndkematta sielld olevaa maustetta.
Taman jdlkeen arvuutellaan, mika
mauste oli kyseessd. Mausteen tunnis-
tamisen jdlkeen voitte keskustella esi-
merkiksi sen kdyttdkohteista ruoanlai-
tossa. Pisteelle sopivia mausteita ovat
esimerkiksi kaneli, kardemumma, tilli,
vanilja, inkivaari, valkosipuli ja appel-
siimi. Esimerkiksi inkivaar, valkosipuli
ja appelsiini tuoksuvat voimakkaim-
min tuoreina, joten purkkeihin vol lei-
kata niista pienet palat.

1. Tunnustelupiste: Pisteelle varataan
esimerkiksi 4-5 kangaspussia tai
-kassia, joihin kuhunkin laitetaan eri
kasvis. Oppilaat eivit saa nahdad pus-
sien sizdltba, vaan koittavat kadelldin
tunnustella, mikd kasvis pussissa on.
Yhden tunnustelupussin sisalttd voi
kokeilla vaikka 4=5 oppilasta, minka
jalkeen kasvis otetaan esiin ja nime-
taam. Taman lisdksi voidaan esimerkik-
si keskustella oppilaiden kokemuksista
kyseisestd kasviksesta. Tunnustelupis-
teelle sopivia kasviksia ovat esimer-
kiksi sipuli, avokado, appelsiini, kiivi,
kukkakaali, munakoiso ja parsakaali.

1. Maistelupiste: Pistettd varten esiki-
sitellddn ja pilkotaan esimerkiksi 3-4
eri kasvista kannellisiin rasioihin. Pis-
teelle woidaan walita 2=3 oppilasta,
joiden silmat peitetddn huivilla. Lapset
saavat sokkona maistella kasviksia ja
tunnistaa niitd. Tunnistamisen lisdksi
oppilaiden kanssa woidaan keskus-
tella kyseisten kasvisten mausta ja
rakenteesta. Maistelupisteelle sopivia
kasviksia ovat esimerkiksi lanttu, wini-
rypdle, kukkakaali ja omena.

Mitd tunnistuspisteelle tarvitaan?

« 4-5 lasipurkkia, esimerkiksi Pilt-
ti-purkkeja

4-5 eri maustetta tai mausteena kiy-
tettdvid kasvista

*  vanulappuja

#  4-5 kpl kangaskasseja tai -pusseja

#  4-5 erilaista kasvista kokonaisena
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*  3-4 kannellista rasiaa

= 34 erilaista kasvista suupaloiksi pil-
kottuna

* cocktail-tikkuja suupalojen annoste-
[uun

*  leikkuulauta ja veitsi

*  huivi tai unimaski

Jos kaikkien kolmen eri pisteen pi-
timinen on liian tydlastd ja aikaa
vievaa, ilahtuvat oppilaat varmasti
myds yhdestd kasvisten tunnistusteh-
tévasta. Kaikki oppilaita aktivoiva ja
tavallisesta koulupdivistd polkkeava
toiminta on yleensd mieluisaa ja op-
pimista tehostavaa.

Kouluruokailu tutuksi -piste oppilaille

Fisteen tarkoituksena on tehdd kouluruo-
kailua tutuksi oppilaille ja opettajille. Kos-
ka pisteen on tarkoitus opettaa perusasioi-
ta kouluruoasta ja -ruokailusta sekd lisatd
sen arvostusta, on ruokapaheluhenkilstd
osaavinta sem pitdmiseen. Pisteelld ruoka-
paheluhenkildstilld on myds aiva tilaisuus

esittaytyd oppilaille.

Pisteelld kannattaa kertoa kouluruokailusta
myds muualla maailmassa. Suomi ja Ruotsi
ovat ainoita maita, joissa tarjotaan ilmai-
nen koulurvoka kaikille lapsille. Esimerkiksi
Morjassa ja Tanskassa oppilaat sybvat usein
kotoaan tuomia evditd, silla osassa kouluis-
ta ei ole edes keittidta tai ruokasalia. Rans-
kassa oppilaat sydvat pitkslld ruokatauolla

jopa useiden ruokalajien menun joko koto-
na tai koulun maksullisessa ravintolassa.
Yhdysvalloissa lapset sydwvdt usein omia
evditddn tai ostavat koulun kahvilasta lou-
naan, joka saattaa koostua esimerkiksi piz-
zasta, makeisista ja sipseistd. Intiassa osa
lapsista syd esimerkiksi valtion ja avustus-
jrjestijen tarjpaman ilmaisen kouluruoan.

Omaa kouluruokaanne voitte esitelld esi-

merkiksi seuraavien kysymysten avulla:

1. Missd koulunme msoka valmistetaan?
Tehdadnkd se koululla vai tuodaanko
jostain? Mista ruoka tuodaan ja kuin-
ka usein?

2. Kuinka monta tyntekijaa koulun ruo-
kalassa tybskentelee? Mitd kaikkea
tybntekijat tekevat joka pdivd koulu-
ruakailun eteen?

3. Suositaanko kouluruokalassa esimer-
kiksi kotimaisia raaka-aineita?

4. Kuinka |dheltd kouluruoassa kaytetts-
vt raaka-aineet tulevat? Onko ruoka-
lasza kenties ldhileipomon leipdd tai
paikallista perunaa?

5. Kuka suunnittelee ruckalistan koulu-
rudkailuun?

6. Miksi lautasmalli on esilld? Mitd e
opettaa?

7. Miksi on tarkedd, ettd oppilas sy riit-
tavasti kouluruokailussa?

Pisteelld on hyvd mahdollisuus mybs kerd-
ta palautetta kouluruoasta ja -ruckailusta.
Voitte esimerkiksi kartoittaa oppilaiden
suosikkikasvisruokia tai salaatteja. Palaut-
teen pohjalta on mielekastd kehittad kou-
luruokailua.
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Mitd kouluruokailupisteelle tarvitaan:

* piyta esittelypisteen  pitdmiseen.
Paydan voi koristella kiinnostavaksi
esimerkiksi kasviksilla ja tyhjilla ja siis-
teilld elintarvikepakkauksilla

« eri maiden lippuja tulostettuna. Lippu-
jen taakse voi kirjoittaa, miten kysei-
sessd maassa kouluruckailua toteute-
taan

= |kysymykset ja niiden vastaukset tulos-
tettuina auttavat pisteen pitdjaa

¢ kuva lautasmallista

* esimerkiksi julisteita ruokakolmiosta,
maitotuotteista tai taysjyvdtuotteista

+ palautelaatikko, kynid ja pienid pape-
rilappuja

Kuka uskaltaa maistaa uutta kasvista?

Ruokapalveluina woitte vaikuttaa suuresti
lasten makutotturmuksiin ja innokkuutesn
maistaa uusia ruoka-aineita. Tassa maiste-
lutehtdvassa koulun keittidlle tilataan yhta
sellaista kasvista, joka saattaa olla lapsille
wieras tai muuten vahemman kaytetty. Voit-
te yhdessd opettajien kanssa valita joka
luokalta muutaman innckkaan oppilaan,
joka ldhtee mukaan leikkimieliseen “ihmis-
kokeeseen"”,

Maistelukokeessa tarjoatte ndille vapaaeh-
toisille Kaappaa kasvis! -viikon jokaisena
pdivanad tata vierasta kasvista esikasitel-
tynd ja paloiteltuna. Kokeen aikana osa
oppilaista saattaa tottua kasviksen ma-
kuun, vaikka se olisikin alkuun ollut vieras
tai epamieluinen. Viilkon padtteeksi voitte
koota testiin osallistuneiden kanssa ajatuk-
sia tasta “ihmiskokeesta”.

Voitte kaydd lapi esimerkiksi seuraavia ky-
synyksia:

1. Milta maistelu tuntui?

Miten kasviksen maku muuttui vilkon
aikana?

Totuitko kasviksen makuun?

Aloitko pitad kasviksesta?

Voisitko sydda kasvista jatkossa?
Mihin ruokiin kasvista voisi kayttaa?

=

el f

Maistelutehtavaan sopivia kasviksia ovat
esimerkiksi kyssdkaali, parsakaali, erilaiset
kukkakaalit, myskikurpitsa, lanttu, palster-
nakka, munakeoiso, ruusukaali tai varsisel-
leri.

Mitd maistelukokeeseen tarvitaan?

* 1 kasvista riittdvasti koko vilkoksi

#  leikkuulauta ja veitsi

* tarjoiluastia

*  keskustelun avuksi kysymykset tulos-
tettuna oppilaiden nahtdville

Jos erillisen maisteluraadin jarjestami-
nen on lilan tyblastd ja aikaa vievda,
voitte tarjota kaikille halukkaille oppi-
laille ruckailun yhteydessd pienen

palan wutta kasvista vilkon jokaisena
paivand. Yleensd muutaman rohkean
oppilaan esimerkki saa muutkin mais-
tamaan ja pian kasvismaisteluun saat-
taakin olla jono innokkaita!
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Kasvisten voimavarit ruokasalin seinid
koristamaan

Tilatkaa Kaappaa kasvis! -viikon alussa tai
ennen viikkoa koulun oppilailta varikasta
taidetta ruokasalin seinille! Voitte pyytaa
esimerkiksi kuvaamataidon tai kasitydn
opettajia ohjaamaan kasvistaidetunnin,
jonka aikana oppilaat piirtavit, maalaavat
tai askartelevat kasviksia ruokasalin seinil-
le.

Kasvistaide on ajankohtaista ruokasa-
lin seinilld myds Kaappaa kasvis! -viikon
jalkeenkin. Ideoikaa uusi taidendyttely
ruokasaliin esimerkiksi lukukausittain tai
-vuosittain. Ndin ruokasali on aina ruo-
kailijoidensa nakdinen, iloinen ja varikas
paikka. Nimilla varustetut taideteokset
annetaan tietysti lukukauden tai -vuoden
paatteeksi taiteilijoille kotiin vietavaksi.

Aiheita ruokasalin taidendyttelyyn:
1. Hullunkuriset hedelmat

2. Sadonkorjuun juuresjuhlat

3. Unelmien kasvimaa

4. Kasvikset meilld ja muualla

Yrtit osana ruokasalin
sisustusta

Yrtit ovat tarked osa ruoanlaittoa, sill ne
syventdvat ruoan makua ja vahentavat
esimerkiksi suolan kaytdn tarvetta. Vaikka
tuoreiden yrttien kdyttaminen kouluruoan
valmistuksessa onkin harvinaista, voitte
konkretisoida kouluruoassa kaytettavia
kuivattuja yrtteja yrttindyttelyn avulla. Roh-
kaiskaa lapsia tutkimaan ndyttelyn yrtteja
esimerkiksi haistelemalla. Jos tutkijat ovat
liian innokkaita, voitte muistuttaa, etta ela-
vaa kasvia kohdellaan varovaisesti.

Yrttindyttelyssa pienissa muoviruukuissaan
olevat yrtit laitetaan ruokasaliin esille esi-
merkiksi oppilaiden pdytiin tai erilliselle
nayttelypdydalle. Yrttiruukut kannattaa
laittaa esimerkiksi kahvikuppeihin tai mui-
hin pieniin astioihin, jotta ne ovat tukevia

ja siisteja.

Ruokalaan sopivia yrtteja ovat esimerkiksi
lehtipersilja, tilli, basilika, rosmariini, tim-
jami, oregano ja ruohosipuli. Jokaisen yrtin
nimen voi kirjoittaa esimerkiksi yrtin ruuk-
kuun tai erilliselle paperille.

Mita yrttindyttelyyn tarvitaan?

e 5-6 eri ruukkuyrttia

e  5-6 kahvikuppia tai pienta ruukkua
¢ nimilaput yrteille

P it &

Yrttindyttely sailyy koko vilkon kaunii-
na, kun yrtteja muistaa kastella. Yrtte-
ja el kannata sailyttaa kylmidssa, vaan

paras paikka on huoneenldmmadssa.
. o
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Minka vorran asvigsia

paivassa?

Tavoitteena on sydda vahintaadn kuu-
si omaa kourallista kasviksia paivas-
sd. Lapsella mitta on pieni kimmen
ja aikuisella suuri koura.

Mita Gasvigsiin
Caghelaan?

Kuuden kourallisen tavoitteeseen
lasketaan mukaan kaikki paivin
aikana syddyt kasvikset eli vihan-
nekset, juurekset, sienet, marjat ja
hedelmat.

Ruoissa val raakana?
Tuoreiden kasvisten lisdksi mukaan
lasketaan myds ruoissa olevat kas-

vikset, joiden maardn voi arvioida
silmamadraisesti kourallisina.

i

AKSILA

Lisdtietoa:
www.epshp.fi/kaappaakasvis
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